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کوہستان دہ نباتات گہ گوڑیؤ اسٍیو کمون 


جنر کی وٹیو ں کا روا استعال) 


(انڈ سک وستان مل ماجات اہ 
سان مسا بات ا273 


٥٥ء5 0٥0111831‏ 30 38۰ع8م۸] ۲۱۱۰ 
ص0 صٌٌادنطہ کا ص1 صر علم۵[٣‏ ۲ہ :لا عغ ١٠ص۷۵(‏ [٥0ہ]‏ دہ ۰ا۱۲م:7 


(ہ 6٠۳٢‏ ص۸ ,۲۵نا ,طعظلعص 

رمطعتاعصط من ہ١۷‏ كىصسذ عمعناءنحیمنامہہذ5 ۸ :۵۳ہ اص صەطہ٣‏ 
(ہ۶۸) مز ص۸۸ ٤ہ‏ [710:۱۴ 0581 010د٥۲]'‏ 

(طعالعص صن لذمانج") صز :”دسالل0ت 1۲ہ ۲۲٥٠٠٢٠٢۷٢‏ خ۸ :۹٥ا۱ا[>‏ 

ص) ۲۰٥‏ ہصع ط٢٠۰(‏ صہ۶ :ت٤ذ‏ :۰ع من کا ٢ء5‏ ۲ہ ']۲٣63:0:‏ 
رصطعظلعص 

رحسدصہ0 آاقصد طعنلاع حں) ؛ہ۰د٥۲‏ ص۸ ۳۱۵۸۲۱ صز ۸۵۰٤٥2صص۵]‏ ص0 ع٣‏ 
ر(طعناعص 4قصد دن۱ مہ صدلبطماہ۷ہ۷ ۶۲۰۰٢۰‏ 

(طعن[ع0 3ص۸ ۵0۸٥‏ آص0) ۰اد 7 ۶۲۱٢‏ 

٣:۸‏ اقصد مززمطدنا صن ؛٭ز[٥[۷۰۰‏ مزمطءتا 

(ص۶۸) قد ناءصة:0 ط0 :۷۲۱۲۸111 ز[ءص109 

(ہص۸) اقصد تا3ط۶۱٦ "6٠۳٢‏ ص)) ۷۷۲۰۱۲١11‏ ن۸م سوہ 

(:۸ا ١ص٥‏ ەۃطع1٦1٦‏ ٘د) ؛٭ن[[۷۷۱۲ طع8٦1٦‏ 

(طەنلاعص ۹ص٥‏ ۸۰ت بناعصو٥ط‏ ص)) داه ۲۲۱۷ ناءعصہ0 

رطانلاعص ص5 7۲١۸۰‏ بنلہ ۷کہ۲ صّ نمصماءعنطد نلد×٣ہ‏ ٢٤ہ‏ ٭٤ ۲۲۱٢ ٣ٗ‏ 
۷۰۲8٤٣‏ 5ش ۷۷۰۲۸۰ ۶ہ صممنعدمصہت : نصةاكنطکل ۃصنتطد ئ تانعااہ مصنتطہ 
(ہ۲۸ا ١ص۸‏ هصنتط5 ص0 

رطانلاعص قصد ۶۸۸۰ ,صسصت0 حم ۷حعقصہص:01] ٥ص0‏ 

دا٣”‏ ۲۲۱۷ ١حصد‏ 0۰ص٥0‏ 1ة۸۸8 03ہ 

(۸:) م٥)‏ ٭ععٔنۃ د٥۲۲ ۸۰٢‏ ب,لصائطت ٤ہ‏ 208۰ص۲ 


5د۰نطہ >1 ۰ص جٗز ‏ :د11 ةصد ۲1٢٠٢‏ ۲ہ ٭ٌ:دلا ']٥٦٦[[60781‏ 


1٘۷ 


تح نضٍں مھ ہٰا 


کوہستان دہ نباتات گہ گوڑیؤ اسیو کمون 


(انڈ ںکوہستتان میں خبانات اور جنڑی بوٹیوں کا رداق استعال) 


رااا ل انال 


نسدادنطہ ا ۰۶۳۷۰ح ا 22024اطیصضرمہ0 


مختصر اقتباسات نقل کیے جا سکتے ہیں تاہم اس کتاب یا اس کے کسی بھی حصہ کی دوبارہ 


اشاعت؛ نقل یا کاپی کے لیے ناشر کی تحریری اجازت ضروری ہے۔ 


نا مکناب 
زان 


سال اشاعت 


کوہستان دہ نباتات گہ گوڑیؤ اٍیو کمون 


کوہستامی(تین) 


2004 اشاعتایل:1997 

رازو لکوہعالی 

ڈاک رخف عاقب صشھی,رستم ناکیہ محد اشن صادق 

فورم فا ر لیگ جن ینٹیوز 

٥٥1ء5‏ ]1ہ غصد ۰٥٥٥وصہ] ۲٢۰٢‏ 
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ہک ے‫ 
٦ 7‏ شثذط .ھه 
فورم فار لینگویج انیشٹیوز 
پوسٹ بکس نمبر 1763ء اسلام آباد 
8. صجٗہ-1. ٣۳۷۰۷٣‏ 


ہہ ہصسثامصہ 2اگ ہے ہگ مند 


15381 :978-969-9437-51-9 


2 


انتساب 


جصطاہ7[ ۸۲۰ .103۲ ,[ط۷۷ ٣۰‏ ۲۲ مام-3 ۷۲۰ ہعکلنٌاتا ۷۷۷.۱۹۸۷( 


.>1111145301, 


2 رویز ر فی ڑا ضرغ تی 
ےنام 


جھنہوں نے انیڑ سکوہنتان میں خباتات اور جنگگی جات کے صلی اور شفتقی مطالصہ کے ساتھ 
سا ۂ ٹیائیش انڑ سکوہستا نکو شبت شزاخت دن یس ال مکرداراداکیا۔ 


پیش لفظ ہیمست سس لسس تی ستاىہسہ سس اد 
عرض ناشر ص- سسجت و شس ہس سس تاذ 
دیباچہ وج وکو وھ ھولوھسووچوو سی بہ ےا ہی 
اظہار تشکر چچوسٹوچو وو وھچ یکچوہ تہ ری 
تعارف ےہ ہےأمے سس سم ...اڈ 
اصطلاحات ہت سس سس مس ...۴ 
نباتاتو کوستِینو ُومیْ 7 , 
نباتاتو اسیؤ کمون ہے سا رہ حم صس یس تا 
چلکیٔ گہ چُوکئ فصلو لُومی +77 سہستتلتٹٹجچجچھچھ9چجھ+"+ 
کتابیات ہہ سس سس ےس سشسشسہصصسہ.ہ.س.ت2237 


1× 


7 ب. 
]1 
کے لق 


آ کِتاب دہ لس گوڑیٰ گہ نباتات اورڑونء سیون؛ نکھلونء کمون گہ 
اسٹے داروئے سنونے شکشٍیار زرگن کالو تجربہ گہ اییؤ علم گی پُوٹن۔ اییؤ 
لچھیار گہ شکشی ہر ثقافت گہ معاشرہ دہ پکھڑ گُوٹ کلِجانؿءکھاں 
ییجیٔ کوئے قوم گہ قبیلو لگٹھڑ گہ إی وختے لھاتیار یا اُتھلیار لیل تھجبانئ. 
رازول صاحب سہ دِبو گہ پش کالوج پتوڑ تومیْ چبّے اِحیا گہ ترویجے کریا 
شیتِلیْ کڑاؤ تِھیؤ بوجتن؛ آں آس مجی بیٹوڑ بَرّئی گہ ہشِلن؛ چیئے بُجَیش 
بیٹے پہیودائے کتابٔجیٔ بسکہ چھاپ بلان۔ 
یبّہ تومیٔ تحقیق گہ ٍنچھنی کیا نیپالء برطانیہء جرمنی گہ ناروے ملکوڑ لے 
چوٹ گیان۔ کوسٹینو چبے لسانی تحقیقے لڑ دہ چے چوٹ یونیورسٹی آف 
اوسلو (ناروے) دعوت ےا اسدیڑ گیان۔ اسدی پیٹا توم استاد ڈاکٹر رُتھ 
لیلیٰ شمٹ سے ساتی ٹل ہوئے کوسٹینو چبے تم مُچھنی گرائمرے تحقیقی 
کوْم تام تھیگاس۔اسہ کتاب 2008ء دہ جرمنی جیٔ چھاپ بوئےتام دُنیےدہ 
رازول صاحب ای نباتات گہ گوڑیؤ بارّد 1991ء دہ مقامی جگوجیٔ معلومات 
ٹول تھون گلہ دیگاس۔ 1997ء دہ بیٹے ایک لیکھو ہو کتابچہ گوڑیؤ بارَد 
چھاپ بِلٰسء اسدیؤ پتو بیٹا بسکوچو تحقیقی کوم تھیؤ گِیاس کہاں آ نئی 
کیتاہے شکل دہ لیل پینؤ۔ 


پیٹے تحقیقی کومے بارَد لداخ جی بری ہندوگش بُجُیش بشمہ علمی جگو پیؤ 
0 801,909 ٗ 88۹ ٴٴ۷ 
کلجتن آں لا جک سہ بیٹے تحقیقاثُٔجیٔ استفادہ تھیتن۔ بیٹے تام جودنے گٹہ 
اج آ تحقیقی گہ تصنیفی کوْمُن۔ کوہستان گہ کوہستانے جگوڑ دُنیے دہ 
توم اصل گہ ِشٹی شٍناخ دون مجی بیٹے لو بڑو کردارن۔ 

کوہستانے توم اییک خاص اہمیینء اسے جیلوجیٔ مال ممُوژو تگیاِنء مگر 
بے طریقے ہیڑ گہ دویون گی ایلہ علاقو جیلو حالت لئی کھچٹان؛ آ بُجَیش 
چہ چیئے تومہ گوڑیٔ دونے کریا گہ ایلہ زائی دہ مڑنے توم نہ ہشینو۔ ادِیؤ علاوہ 
اسے مالیؤ حالت گہ لئی مڑنے نانئ۔ الیک دُو مال (چوڑ سپٹ) ادیئے بنیٔ 
چہ سیٹے حالت سین, آں مالے کِریا تشار چر بین مگر بسک مالیؤڑ چر 
کرای رر کرت فو شاق کال نار وت انال پواو گی 
گی دُدِجؿ تے چہ اسے جک ہر کال اج اسہ مالیؤڑ بوجتن کُدی 
چرےپائڈخ کم بلن آں کوئے زیؤڑ مالیٔ نونیوئے سُم دوئیچیؤ بوجانؤ۔ 

آ کتابے بسکیار اسے جب دہ ایک مِشٹوٌ کومُنء آ گی ایل اٍیؤ علمی 
شکشٍیار گہ لچھنی بسکیی۔ اسوڑ پکارِن چہ بیگہ حھوس توم جب دہ لئی 


ط 


جی لئی لِکوڈ گہ پڑیوڈ توُ اسے جب نوشونجی رچھجیئے۔ 


رت ناف (ادیب:شامم) 
انڑ ںکوہستان 


ز× 


عرض ناشر 
ایف ای لآآکی سال 2002 ے مادری ز بانوں کے حفظط کے لس کو شماں ہے شالی پککتتان بیس بولی 
جانے والی تی کے قریب مز بانیں منفرد ثقافوں سے ضلک ہیں اور اتائی نین سی کسی فض مکی 
سر رجا کے فقدا نکیا وجہ سے اپ افادی تکھوربی شھیں ج س کا مت روروڑپانو ںک معروی تگا 
صدرت ٹیل سا آر ہاتتھا اس خطارے سے خینے کے ےیے الف ایل کی نے مطامی طوںیر خفقی نکی 
استتداوکاری ہا اکر زپانو ںکو حک مکرن ےک بیڑہاشھایااو رگزشنہ دو عشروں پر محیبط اس دوراب میں 
یس بیں سے چو میں ز بانوں پر منلف در ہے کےکام بے ہیں جن بین جنزائی لو نک نکی ما گی 
ز انوں پر شش وت وی نکی تربیتدیناءمادریز بانوں میس نعل مکار واج عا مر نے کے لیے مہم چلا نہ مادری 
ز او ںکی ابی کے جوائنے سے خٹلف ادائرولءپاشی سازوں اور برادریو نکیا ماب گی کیلاناشائل 
ہیں۔ ان یس سب سے اہ مکام اپنے تر بت یافتہ شقی نک یکن بکو شا کر ناہے۔ 
ایف ابی لآکی ماد ریز بانوں می سلکت بک اشاح تکو بہت اححیت د ینا ےکیو ںکہ اس سے ناصرف بعارگی 
ہرادری کے لوگو یکو ا نکی ابپقی ز پان میس مطا لے ےکا موادد تاب ہہوتاسے بلمہ ا نکتابو ںکی وجہ سے 
ہار ےکئی ثقا فی ور فو ظط ہو جات ہیں۔ خحموصی طور پان ز بانوں میس مجن می سککھا کیک ظام حال بی 
ٹین مار داہن شی می سن کلش کی اش انث ویا کی اوشی نٹ اٹ یں شال ہی ںکیو ںکہ ہم ا نکو در 
زانوں کے ہم پلہد یھچا ہیں۔ 
تال رین اخ مزادہ 
ای زیکٹوڈائ یکر ءایف ا ال 


اسلامآیاد 


تتنَ× 


دیباجہ 


92 دہ موں ہمالینں جنگل پراجیکٹے کریا ایک وجەەنسناہ×ط ۸ 
۰ه(۲۵ ط) ط۸٣‏ ءنسمصہ:-مندمد ط× علمہ( :اعنفادەط٥"‏ لدہنصداہحاەصط5 
۷٢‏ لِکاسشُس کھائس دہ نباتاتو بارّد بڑیٔ بارے چیئے مُشوجیٔ معلومات ٹول 
تھجلیاسی۔ مؤں اکے نباتاتو لچُھک (ماہر) ناسُس؛ مگر می تحقیقے گُوٹ 
اسے تومو لوک ورثہ نؤ؛ چہ جک سہ باتاتو شٍناخ کاتھ تھیتن؛ کاتھ آں کھاں 
مُدا دہ نکھلیئن؛ کاتھ اکوڑ اکے دارٌوئے سنیئن؛ آں کھاں مرضو کیا کچا 
مقدار کین 

اسہ وخ دہ اسے روم دہ محترمہ روبینہ رفیق سہ نباتاتٔجیٔ پی ایچ ڈی تھیسئ؛ آ 
گی موں آسہ فہرست محترمہ روبینہ رفیق ٹڑ پلاس؛ چہ سیٔس مقامی نباتاتو 
سائنسی ُومیْ معلوم تھی۔ سیٹوجی پتو اسہ نباتاتأجیٔ جناب ڈاکٹر ظفیر ثاقب 
ای کوْم تھاؤس۔ اخسر مقامی ادویاتی نباتاتو سائنسی لُومو شِناخ ڈاکٹر ظفیر 
ثاقبء ڈاکٹر روبینہ رفیق گہ کوئے نہ لٹُٹھک جگا تھیگاس۔ 1993ء جیٔ 
6ء بُجَیش لوک ورٹائے حوالہ گی پھت بلیؿ معلومات موں ست ڈبار ٹول 
تھے الیک لیکھٔ ہے کتاب ”کوستان دہ ادویاتی گوڑیؤ روایتی استعمال“ 
7ء دہ چھاپ تھیّاشس۔ 1998ء جیٔ 2009ء بُجَیش ہمالینں جنگل 
پراجیکٹ؛ پالس کنزرویشن اینڈ ڈویلپمنٹ پراجیکٹء نان ٹمبر فارسٹ 
پراڈکٹ پراجیکٹے وخ دہ گہ نباتات گہ گوڑیؤ بارّد معلومات جمع تھیؤ 
گیاسٛسء چہ کھاں کممتیا پھت بلن اسہ تام تھم۔ 


1 


پالس کوہستان دہ باقاعدہ شان گی نباتاتی مطالعہ ڈاکٹر محمد رفیق اعوانء 
ڈاکٹر رونیں رفیق[!] گہ ڈاکٹر ظفیر ثاقب[٭] ای گلہ دیگاس بیٹا ادیٰ نباٹاتو 
تحقیق دہ پی ایچ ڈی تھیگان۔ [ٴ]ایٰک نارویجن یونیورسٹی عالم تنا ۸ھ 
٥٠٥م)ا‏ ای گہ زنگلاتو انتظامج ادی پی ایچ ڈی تحقیقی کوْم تھاؤن۔ مُنہ 
محققینو مجی کوہستان دہ بنصعط صصحدہ 4ەسطۂ عصط ت٤[‏ ای کا ×ط 


۰ صد٥٥)‏ .ما ہانحصلل5< دانع] طاضىط .<,] بحدااہ7 ٢٠ط‏ 1د01 بطعدط ‏ اتصطل:۲٢۲‏ 


.ظ عغصنلہ بععصەاال:1 .ہ اءنصدط ‏ بہصہعدحاص۲۲ حصذہ ۷۷ ص-جل .×ط آجلہا١۶۰‏ 
:٥ہ‏ اللہ ڈاکٹر ضابطہ خان شنواری؛ ڈاکٹر مسعود ارشد مخدومء ڈاکٹر آدم 
نیْں محمد اسلام طارق خادم احمد خان؛ نعیم اٰشرف راجاء عبدالغفوں 


پرویش شاہین گہ کچا مُتہ ماہرینء طلباء گہ جگا ادی تحقیقی کوْم تھیگان۔ 


' 3آاماںج 0ح‎ ۲350, )1994(. ۸ م۲۱٣١‎ ٠3٢۲۷ امہ٥3۸1+3۱‎ ۱۲1۷۶۵۲۸۲۱۲۷ 311 ٦٥ط آجء ج٤۱ ماہ‎ 
ءا5٥۴۱15۲۰‎ ۳3۱35۱۷۵۱۱۱۷, 015٤۲۲1۰٤ ۴١5۱۰٤3۸, ۱۱۷۷۴۳۲. ۸ ۴٥م٣٣٣‎ ٭دام٥١۱٤٤٢٥١٤‎ ٤ ٦۱۹۱3۷36 لانہ8ا6٥٭‎ 
۲٢ہز‎ ٭ء٤‎ ۲3۱35۰ 5ا۴۱‎ ٤3٥85: 


0۰ 13اطا8‎ 8380, )1996 (. ۲٦-1۰۱٥ ۲ہ‎ ٥۵۱3۰ ۷۸۱۱٣۴۷ 31 ما٥١‎ ء۱٥٥٥٥۷۵8۱٥۱٥٥‎ م۲۱٥۱‎ ٣ا٤أ٥٥۰‎ 
۲٥٢٣١۲٢ ہ٥‎ ٤۲٢١ ۱ما‎ ٥۸1+3۱ ٠٤۲۷۷1[٥٥ ٠٣ ۲3۱٥8۰ ۷۸۱۱۱۷ )1992-1995(. ٥٢٣٣۲٣ م٣٥٥٥‎ ۳۲۴ 
۲٦۱٣٣۱3۷3٥ لان81٥‎ ۳۲٥٢ز‎ ٥٥٥ر‎ 3۱35۶ ۷۱۱٢۱۷, ۴٥ [اا‎ 5٤3٥8٥: 


0٦۰ 0۷۵۱٣3 3۹, )]396 5ٍ ۲3×0010۸1 ۰:3۱, 5٥0ا‎ ٥عا اج‎ 3١1 ۲۳۷): ١اہعا اج‎ 558٢۷۸۸٢۹ |7 
٤١۱۷٥8٥۵3۱۸ ہ٥٥٢۱5۰‎ ۷۸۱۱۱۷۰۸ ۲۳۰ 0. ۸ہ(01>5۲۲۵8۲‎ 80٥30۷ 0٥٥3٥۲٥۸ ۰٥٠, ۷۵٥۰۱۱٥ ۷ 
۱۷۱۷۶۶٢۷۲٢۸, ۷۱٥٢٢٢, ۸0۷۶1٢13 


"۲۳٣۴٥٥ ١٥٥۷ 5م٥ء|٥٥ ۲١٢٢ 3۱5۰ ۷۵۱۱٣۲۷, 0158٤۲۱٣٤ ۴٥٠۰٤3۸, ۱٢۶۵‏ (.1996) ,8380 13اطا0۰5 
0۰٥٥٥٥ ءا٥٤۷٥٥ ۲٥٢٢۸ +٤٥‏ ا :٥3٤ہمّا‏ ٤ہ‏ ۲۸۵۱ ہز ح ۲۲٢٣٢٣٣٤ ۲۴۱۷۱٢٤٢٤٢١ ۲3۴1۰٤3٥." ٥۱۷٥١٢‏ ۱۷۸۷۶۵۶۲ 
611۰ 806811681 ۱۷۸۱۶۶۷۲۱ 


2 0×. 2316٥۲ م53۹1‎ “ا٥۸8‎ ]٥۲٥ ۰۱۴۲۲ہمم۷:‎ ٣٥ ٤ا١‎ ١٥ا ماہ۸‎ ۱٤3۸1٥۱ ۲۱ہ ۲۵۲۱۲۸۰۰ق۳۰8م‎ ۳۴۳۴۰ 
)۱۷۸۱١ ۲6۴٤٣٣ ٣٥م٥١٣٤(ز‎ 


0۳.23٥٢ رط[و53‎ 2003. 5ءا٦٥٥‎ ٥> ٥٥:3٤:ط‎ ٣3م۰۲۰,‎ 81/۲۲۱۲۳ )ٔ۴ ۷(۱" 


2 م٥‎ (٥ ۴٣٢۷۹۸۶٥ 2009. ا۷۱۱‎ ٥٥٥ 3111 8:-ا٥٥ :۱8ئ8‎ ا٥۸۹‎ ۱٥۵۷۶۰ 311 ا٥٤۵۱‎ )ہ٥آ(”٤‎ ۱٣ ۶١٥ 
۱۵۱۲۲-۷۷۶۵۶٣ ٣۲۱٢٠٢٣٣٢ ۲۴۰۷٢٤٣١٢ ١۶٤ ٣3!'ا۹٤3٥‎ )٥۷۱۵۰۶ ۴٥۰]. 2009( 


5۷1 


5ء دہ برطانیہ اے مشہور ٭٭ ڈ - 0:٥۸:‏ ۲ زد٥اہط‏ آہ رہ۸“ اۓ ایک 
تحقیقی ٹولیو پالٰس دہ نباتاتو تحقیق تھیگسء آں ادیؤ کوئے نباتاتؤ بی بری 
برطانیہ دہ پالُس اۓ نومجیٔ ایک باغ قائم تھچلٰن۔ 

آئے کتاب دہ ٹل اخسر نباتاتو سائنسی لُومو شٍناخ ڈاکٹر روبینہ رفیقء ڈاکٹر ظفیر 
ثاقبء جناب محمد اسلام گہ کوئے مُتہ جگوجیٔ تھیگان آں نباتاتو مقامی نومیٔ 
گہ داروئے سنون گہ مال مُوڑو کرِیا کمونے بارد لِکِیلہ موڑیٔ می تومہ ٹول تِھیلان۔ 
روایتی علم دہ اخسر گوڑیٔ گہ نباتاتو داڑوئے کمون گہ اسٹے مختلف انواع اے 
استعمالے بارد معلومات بیتن کھائیٹے دستاویز بندی گی اسہ نباتاتوڑ ایک ققسم 
کے تحفظ ہشینو۔ نباتاتو روایتی علم اخسر قبیلو گہ ثقافتی ٹولیؤ مجی تومی تومیٔ 
جب دہ ہشینؤ آ گی ای روغییائے نظامے (نظام صحت) اہمیتے بارّد جگو 
مجی چیْلیار (بیداری) ائینیئ۔ روایتی علمے دستاویز سازی تھون گی سائنسی 
تحقیق گہ توثیقے کیا ایک بڑیْ کُریپ ہشٍینئ۔ لا جدید دارُوئے روایتی نباتاتو 
طریقوجیٔ سیجن داروئے جیٔ حاصل بلان۔ آ گی محققین سہ ادویاتی نباتاتو 
فارماسولوجیکل خصوصیات اورڑبائن یا چکبائن کھاں گی سائنسی مطالعاتو 
ذریعہ گی اسٹے کمونے تصدیق گہ توجیح تھوبائن۔ ادویاتی مُٹھو بارّد روایتی 
معلوماتو نوشون عالمی سطح جیٔ ایک لئی بڑی شاشم کلِجانؿ۔ آ معلومات دہ 
مقامی جگو تومؤ دارُوئے سنونے طریقائےء مقصدء کہاں کہاں نباتات گی کھاں 
کھاں مرضے کِریا کاتھ آں کھاں ولِجیٔ كمِجنَّء آعلم نوشون گی حیاتیاتی تنوع 
ئڑ لو بڑ نوخصان اُچھانؤ۔ 


مقامی جگو تومو علم نوشونے لے وجوحات بیتن: کاتھ کاتھ معاشرو مجی نیار 


×۷[1 


(جدّت) إِینی تو جک تومہ روایتی طریقوجی دُورچیؤ بوجٹن؛ روایتی علمے 
رچھیار (تحفظ) گہ أُچھیار (ترسیل) کم پیؤ بوجانئ۔ ایک چبے قبیلائے جچک 
توم زائی پھتے مُِیؤ بوجون؛ مُتی جب گلہ دون یا مُُو قبیلو سے ساتیٔ کھوش یا 
شُت گی سیٹو مجی ضم بونء کہاں گی روایتی علم بڑیجانو آں توم جب 
نوشان۔ لا معاملات دہ؛ روایتی علم موْش کال گی ایک مُتوڑ اُچھانؤ آں بڑیٗ 
بارے یا عقل من جگو مرگے وجہ گی آ علم نوشونے خطرہ گہ لئی پینئ۔ 
کوہستانے نباتاتو اییک مطالعہ دہ رجیگان چہ[*]: : ”زنگلوجی بشی خورکے ناف 
مقامی استعمال دہ جگو تجربہ گہ معلوماتو لو پڑؤ ذخیرہ محفوظٰنء کھاں گی آ 
علاقہ بائیو کلچرل ریفیوگیا شان گی تسلیم تھجبانوؤ۔ زنگلی خورکو استعمال گی 
آ موش رگن لِلن چہ کھٹاریٔ علاقہ حیاتیاتی ثقافتی تنوع کیا ایک اہم مقامُن۔ 
مطالعہ دہ رجیگان چہ مقامی نباتاتو علم جودریون گہ حیاتیاتی ثقافتی تنوع 
رچھون ےکِریا مضبوط گہ مڑنےپالیسی ضروڑتِن۔ ادی ایتھنوگرافک مطالعہ جات ؛ 
روایتی خورکے نظام گہ مقامی ماحولیاتی طریقائے گہ اسٹے انتظام دہ چیژ کردار 
چکون پکارن تو مقامی خورکے نظام گہ مشکلاتو مِشٹی تفہیم بوبائے“ 

آ کِتاہے مقصد گہ مقامی نباتاتو بارد کھاں لوک ورثہ گہ علم مقامی جگوڑ توم 
مال دادوٴجیٔ میراث دہ بشِلن اسہ سے دستاویز سازی تھے محفوظ تھجیۓ آں 
اسے جب گہ قومے سوٹیلہ موڑیٔ گہ معلومات نوشن نیں۔ اسے وطن دہ بڑہ ماہران 
جک لگٹھان کھائس گوڑیؤ بارد لئی گھٹ لچھیتس۔ بیٹو مجی ایُک بڑؤ نوم 


+* ۷۰٤۵ ۸۳۱۲, ۱۷۸۷۵۲۱۲۱۰۵٢ ۵8٥10| ,212ھ‎ ۸۳۰۲٥ج‎ ۱۱٥٥٤١ہ,‎ ۸8 ٥1ںن۱‎ ١۷321٠, ط۸‎ 4٥5 
۸۳۲۰١ ۸۳53۲۱۷01, ۸۸۴۷۲۸۰ ۴3٥88۱, ک63۱۱١‎ ۸۳۲۱۱۵١ 3٥11 ۵۸۴٣۳3١ ۱۷۸۵۲۲١١۹ ۔ا35ما8ھ‎ ۸۸ا٥‎ 
۷۷۱۱٢١ مادہ٤‎ :مە٭ءا٥‎ ٥ ں٥٤ ×۷ط‎ ٥1۴٥۶۲٥٥٠٢ ااہعںا٭٦ء‎ 8ع٣٥دم٭‎ ہ٤ ۶۲مملا ح٤۹ امک‎ ٠٣ 
۲3۱۰5۴٣۸۰۱۷۰۵ )۱۴۴۳(, ۳3م15٤3-‎ (0۴۸۵۱ ۷ج ۱ا۰ اما۸٤۲ ۶ہ‎ 3٥0١ ۲٤۱٦۰٥٥۹٠٥۱ ,6 


×۷1 


گبیٔرے ازتو سبیل پچائے نؤ؛ کھاں سے دارُو گہ پیئی بدّون گیٔ کینسرے پرہارہ 
روغ بِلیانؿء آں اسہ مریضی اش گہ جودانٌ۔ 

کوہستان دہ اش بیلہ گہ چیئے مُشے سہ گوڑیؤ بارّد لو مِشٹو علم لریتن؛ تومیٔ 
نجوڑتیؤ علاج دہ مقامی نباتات کمیتن؛ مگر پھری گہ مقامی سطح جؿ آ 
روایتی علم کم پیژؤ ہوجانؤ۔ 

گوڑیْ نکھلون دہ الیک بڑیٔ احتیاط آ موڑے گہ ہنی چہ حدِجیٔ بسکیٔ گوڑیٔ 
نکھلون گی نباتات نوشیؤ بوجتن۔ آس دہ لئی احتیاط تھون پکارِن چہ ای وختے 


کِریا بیٔہ آئیٹوجیٔ محروم نہ بوڈ۔ 
رازو لکوہتا ی 


اس ءانڈش کوہستان 
1ی :2024 


×× 


اظہار تشکر 


موس ڈاکٹر ظفیر اقب عظیمی (انٹرنیشنل اسلامک یونیورسٹی اسلام آباد) 
اۓ لئی بڑی مشٹیار گٹمُس چہ سیٹا توم پی گٹبیار گی کوئے نباتاتو سائنسی 
می سُونچھریگہ آں بوبا سُمار نظرثانی گہ تھیگہ 


موس ایف ایل آئی پاکستانے ڈائریکٹر جناب فخرالدین اخونزادہء 
جناب نسیم حیدر گہ جناب امیر حیدر 
اۓ لئی شٹیار گٹمُس چہ سی٘س شمالی پاکستان ائۓ جبو ترویج گہ ترقی 
کِریا لو مشٹو گہ بڑو کوْم تھیتن 


×× 


ماف 
انڈس کوہستانء صوبہ خیبر پختونخوا اۓ ایک پھت پلو (پسماندہ) علاقہ 
نو۔ اش بیلہ انتظامی شان گی آعلاقہ چے ضلعو مجیٔ بگچئن: ضلع کولئی 
پالس کوہستانء ضلع لوئر کوہستانء ضلع اپر کوہستان۔ آ چوبٹہ ضلع جات 
اباٍہن دریابے وار پار خورن آں ادی کوہستانی شیناء انڈس کوہستانی؛ بٹیڑی؛ 
چھلییؤ گہ گباریٔ جبو جک بَسُمَن[[]۔ آئیٹوجی علاوہ ادی گوجریؤ گہ 
پوختو چبے جگو گہ اپیٔ لئی تعداد بنئ۔ آ علاقہ لسانیء ثقافتیء سماجی؛ 
تاریخی گہ جغرافیائی شان گی اہم کلِجانؤ۔ 

ہر قوم گہ جب دہ تومہ تومہ لوک ورثہ رچھیلؤ پینؤ کہاں ہر مُچھنیٔ پیڑی جی 
پتنیٔ پیڑیڑ (نسلڑ) مراث دہ ہشینؤ۔ اگر جک سے توم جب دہ موْش کال 
تھون لش نہ ہین توم جب دہ لِکون پڑیون کھوٌش تھین؛ تومہ بال چھلوسے 
توم جب دہ موش کال تھون مِشٹیٔ گٹینء تومیٔ لیکھیئ مدرسو مجی توم 
جب دہ سبق رزین؛ تومی چبے کہاں لفظی بڑچیژ (متروک) بوجتن یا بال 
چھلوڑ نہ ایتنء اسہ سیٹور پشین؛ وطن گہ باہر دہ توم جب دہ موْش کال 
تھون لش نہ بینە آ ولِجیٔ تومی چبے مٍشٹیْ رچھیار گہ ترویج بوبانی آں تومىْ 
جب نوشونجیٔ رچھجبا گہ بنئء جب رچھجلی تو جب سے لا کومیٔ گہ 


- 


رچھجنن ۔ 


رازو لکوہستانیء1998 ان سکوہستان:شین, کن وکین تال اورا نکانظام معاشرت, ینار رج فورم .5 


×1 


کوہستانء نباتات گہ بنے جنسرو حوالہ گی دُنیے دہ مشہُورن۔ کوہستانے بال 
چھلء چیئے گہ مُشے سہ زنگلی انواعو بارَد لئی لچھین گہ جمدارنء جیل گہ 
مالیؤڑ . این بوجتن؛ کاٹھں ‏ بُُھز کچء گوڑئ گگئجھیلؿئء شائے گہ 
میوائے ُچیَن؛ آ گی بال چھل گہ چیئے مُشے سہ زنگلی انواعو بارَد اسیؤ بڑؤ 
علم لریتن مگر آ علم تام شان گی بیٹے جوڈُن گہ تگرے کریا نہ کیجانؤ یا نہ 
کمچان[]۔ کوستانے زنگلوڑ ادا نبانات گہ بنے جنسری بشیتن کھاں 
پاکستانے مُتی علاقو مجی لا کم یا نہ ہشیتن۔ کوہستان دہ ادا نباتات گہ 
بشٍلان کھاں نباتاتی سائٹّس دہ بالکل ناں کلِجتن۔ کوہستان دہ کوئے نباتاتو 
موجودہ حالت آ نؿء کہاں سے ذکر پالس کنزرویشن اینڈ ڈویلپمنٹ 
پراجیکٹے ایک رپورٹ دہ تھیگان: 


کوستان دہ کھاں نباتاتو انواعڑ بسکیٔ پیلن (خطرائیٰ): 


 )۴٢١٣.( ۴٥53۸3‏ دےغ:ہ ئ٥٣اہ7‏ اد0 ٤۱٥٢١٢.‏ ٢٥٦:5ءاا|٣۷۷‏ دد جمانا 
)۷۷۱+ ٣٢ااماهام: 0‏ .مہ٥5۲ )۲٦٢۷۷۰(‏ ح٤:ہاااء‏ ہہءو8ء8 ۸.۴۰۲۹۸۸۰۷ 
0 ٭ ا8 ز38 جب ٌںببہادہواەم جدںد‌اہاہاماء:0ا ز18 )5٥۷‏ ظھٌ زدد٥٣ں0ہ‏ 

۱۷۳٠۶۰ )0.001[ (6۰‏ ء×+ءا مہ0 


کوہستان دہ نایاب نسلو نباتاتو انواع: 


نا۸٤٥1‏ ؛8 ۸۱٤۲٢۳.‏ ہہ ںہ۷۷٤۰ااہء‏ ہ ۲٢٢١٢٥٠٢ ٢٢٥١ا٣.٤٠( ۸۰1١١1+١۴‏ ۷۱۳ہا 
٭أا٥۱۱۷ ٦۱۷٠٣٦٦ ۸۷0۷/٤9١٣‏ ]٤٥ا٥٥‏ :أا+05 ۸۷۷۴۲۴۱۲ :٥ج٥‏ ٣م٥٢١٢٥ما۱٢۲‏ ٣۷۱۰ا ۲۲٢٢٣‏ 
۱۰۴۱/٣٢۷٢۸۰ ۲3٢٦٣۱۷۲8‏ اہ ۷۲۰ا ما ہام /-0] ٢٣۷٢٢٢٢.‏ :8 ۳.0۴۷۲۱۲۸۰.( (ا8:058 )۲٣۱۰۰ ٥×‏ 


صعص-م۱×٢×‏ اد صہءانط طا <ہ ا۸ صەعصہ زہ ءصام”ف۶۰۶۷۶ .2006 ,٭دہەطلا۰۱۰٣۳‏ نراز “ 
۲-۰ .۔صمنادءب1ء اما5مصہ۰ہ۷(۶ء ٥۶١۳۴‏ خعصوناد 1 |مصز عػٗ ۲۰[٥٢۰ ۷1٥ه: [۰:٠٥٥‏ عط صز 


×1 


۴ .0 ۴۷۷۸٠۷۷/!0ہء‏ صا :”م0 ز٥‏ ام٥ہ٢63 ۷۱۱/۱٢۹٢ 83601۰ ٥×‏ 5نا +۲رانا 
٥× ٣٥٢٠٢۴۰۶٢‏ .٠١٣۱ا‏ ۶۰ٴ۰۸۲۷اہ٥ا۷۶ام]‏ ہ۷۲٠٢‏ |ٴ ٦٤٠1ا‏ 


کوہستان دہ اسہ نباتاتو انواع کھائیٹوڑ خطرہ بوبان: 


۷۱۱٢ ما‎ ٥0٥ا‎ ا٣ما|‎ ۷ 5۲۸۱۲٣: ۷۱/۱٢ امائ[۲٥0‎ .: ۷۱۲۱٢ 069665۱۷۸۷۵۱۱۰ ٥ ز,ما×0:‎ 


٢0٥/۱٥٥٠٠٤۷٥ ہا۷۱٠٣٢/۱٥٥۷٢ہ‎ )۱٤١( ۸۱۱۰: |اا۷۷۷ ٥٤٥٥أا١ان٤ا٥) ۱٢۲ء۰۶ ہ|0‎ ٠× 6٤إ::كار,ز‎ 
ا۷۶۷٢ (.55[أ80) ٣ء ایم‎ ۲۱۲۰١١١۱۸۷ واج ۱۱ء۸۷ ز۷۴۱۷زا× ٴ8‎ ٥ 
۱۷۵۶۰۹۰ ۱۸١۱ء۲٣ ٭×٭ .۷۸۷۵۱۰ جادااطم۶۱٥ءط 0ء۵۸ ز‎ ١۷ا٥:‎ ۸۸۶٥ص۸‎ 
امام۷۷‎ ۱٥۷۷۰ ٣۱ا٥:‎ ٥61۱ہ‎ |۷۶٣ ۷۷۱۱/٣۰۱٢۷۲٣۱ 0. 800٥ ١×. 5۹۷۷۸۸۵۰ ) 0 
ء١ا‎ ۰٥٠٢٥٢٣٢ 0٥:٥ ٥.: ۸۲۸:ا|۱٥٤٤‎ ۱اا|ا٦٤ز]ما:‎ ۷:۸۸ .ا‎ ٠ما:١۷٤٢۷٢‎ س٠٤١‎ ٢۷۱۶٢٠۱۷ ۷۸۷۵۱۱. ١۴× 
558ت2اہ|>‎ 8 63٢٣:٥: ۸0/۱۸٣7 .ا ۷۸۶۷۶۔۰اااام!ء‎ ۸۷۱۱۲۷۲۰ ۷۳۱۷۶۳ 
0.00: 0:0۱٢٥ ۶۱١۱۷ ۱۷ا٥١: ۰ہم|اولال‎ ٣۱/١٢ .ا‎ 70×۶ ۷۷۷/۱۱۲۰۱٥٥٢ 2٤٢٤. 


کوہستان دہ ڈاکٹر روبینہ رفیق اے اورڑیلہ ناں نباتات: 


01:٤١18۵۷1[6٥ 0۹‏ جو االاام٥٤٤| (۶٦5٠5۱۷۲٣۰‏ :۷۷۷ا ٢٠٢١م‏ ١۷۷:ٴماماماءم0ا‏ 
|٥٢۴ ۳۰‏ ۷۲۷٣ا‏ 75ل ز+ ۱0۷۶۶۰۰ز ۶۲)٥۶۶[۷‏ ۲۶۷۷۱۱۲۷۰ :٥۲)3۲آما‏ 13م 


کوہستان گہ شمالی پاکستان دہ حیوانیہ گہ نباتیہ لوک علم ناك عنة1) 
(٥و‏ ٥٥ا0۷‏ لو یلو گہ بسکُن۔ ادی جُک سہ سنکیڑیؤ جیٔ مال بُجَیش لا 
قسمو ماحولی منطقو مجی اُجیئے دَین گہ باسم تھیتن [ٴ]۔ آ گی بیٹے نباتات 
گہ زنگلی انواع سے شٍناخ بسکیںئء بیٹے تومیٔ أُھیاک پیاکے جودُن دہ 
قُدرتی زِرمو اہمیت گہ ایکتیار (وابستگی) لیُو بوجانن۔ مُت کِھگِجیٔ ادی لئی 
چنیٔ گی سماجی؛ ثقافتی گہ ماحولیاتی تبدیلی عمل گہ روائن۔ معاشی گہ 


رازو لکوہتا یء1998۔انڑ ںکوہتان: شین, یلکن ھن تال اورا نکانظام معاشر ت :نار بی رج فورم قراقرم۔ آ 


1 


اقعصادی ترقی لا یس بون گی جگو تگِیار مقامی وسائلوجیٔ بسکیؤ 
بوجانئء کہاں لئی چنیؿٔ گی کم پیؤ بوجتن۔ ادی مڑنی طبی سہولت نِش؛ 
آئے وجہ گی ادویاتی نباتائحی جگو تگیار لیو بوجانی۔ 

آ کيِتاب دہ ادا نباتاتو بارّد معلومات ٹول تھیلیانء کھاں گی اسے جک سہ 
اکوڑ اکے توم نجوڑتیژ کریا دارٌوئے ستّین گہ کمیئن۔ نباتاتو دارُوئے سفوف؛ 
شربت؛ ملہم؛ پئی؛ بئی؛ گولی؛ پیلہ (عرق)ء تانگ گہ پٹھو تپے بدونے 
صورت دہ کیجتن [ٴ]۔مقامی جک سہ توم نباتاتی علم گی تومو گہ تومیٔ 
مال گہ لچو دم دارُو اکے تھیئن۔ آ علم کم بسکو ہر مُشا گہ چیئی سی 


بب 


۶ ای 
۴ 


6ء جی پتو کوہستانے علاقائے باقاعدہ ضلعی انتظام دہ ٹل بلانء شابراہ 
ریشم تام بون گی مقامی جگو مُتہ ضلعو جگو سے راش درش بسکیؤ گیئی 
نؿء آگی آ علاقوجیٔ باہرے لِسانیء سماجیء سیاسی؛ معاشی گہ ثقافتی اثر 
کر گازتہ آ گی سے دیس دیرے اتھناک اک ای جا سی بدل ہون گل 
دتِنء کہاں گی اسے ثقافتی ہاش زاپ؛ دیس دیزے کوْم کار؛ کھون پیونء 
غم خادی گہ کچا عُتہ قسمو الفاظی اسے چبجی نوشٍیؤ بوجتن۔ ایک جب 
نوشونے مقصد آ بین چہ ایک قومء ایک قبیلہ گہ ایک وطنے تاریخ ثقافت؛ 
چب گہ جگو ہر قسمے روایتی علم گہ اُھیاک پیاکے نکھہ دُئیے جیٔ بڑجی 


رازو للکوہتا یء2008۔انڑ ںکوہتا نکا فک اور مطبومہ صوبہ سرحدکا اف انسا میلو پیڈیاہ لوک ور اسلا مآپاد ٦‏ 


5×۷1 


تام ہینء آں سُیجیٔ ییٹے جوک گہ نکھؤ نہ پھت پیء آ ایک بڑوْ عالمی المیہ 
گٹجانؤ۔ کھاں وخ دہ ایک جب دُنیے جیٔ نوشانی تو اسہ چبے ہر سماجی؛ 
لسانی گہ ثقافتی ذِخارہ (ورثہ) جب سے ساتی نوشانؤ؛ آں قوم گہ نسلے شناخ 
گہ تباہ پینئ۔ آ سے کریا اسوڑ تومی جب محفوظ تھون پکارِن۔ جب محفوظ 
بل تو اسے تاریخ ثقافت گہ اسے تمام لوک ورثہ اکوڑ اکے محفوظ بوبانؤ۔ 


رازو لک ہتا ی 


×5۷ [1 


کوستیتو 


اصطلاحات 


کشید کیا ہوا عرق 

تاثیر (جڑی بوٹی کی) 

گرم (تاثیر) 

درخت؛ شجر (دیار چیڑ چلغوزہء کائل وغیرہ) 
ڈنٹل/ڈنڈی 

جھاڑی 


جڑ 


اردو 

سرد (تاثیر) 

کونپل 

انار کا چھلکا 

گول دانہ (جیسے پیاز) 

پودے کی ناڑک ٹہنی 

بیل (درخت پر لٹکنے یا زمین پر پھیلنے والی بیل) 
مگرد 

گھاس 

اس کت 

بھانگ کے پودے کی ٹہنی کی باریک چھال 
بیل (درخت پر چڑھنے یا پھیلنے والی بیل) 
09 

جڑی بوٹی 

عام چپٹے پتوں والے درخت 

چھوٹا سا پودا یا چھوٹی سی جھاڑی 


.4 


.75 


.6 


0 


1 


2 


03 


4 


05 


6 


7 


08 


100 


101 


102 


103 


103 


104 


106 


107 


107 


108 


09 


09 


110 


114 


116 


117 


118 


119 


10 


121 


122 


123 


123 


124 


125 


126 


شا 


رُوك/رُوں 

رئیاں 

ریٹ (بڑی) 
ریٹ (لیکھیئ) 
زروخل 

زلزالؤ 


134 


.3 


.4 


.5 


6 


سفیرڈ (شو) 


14 


10 


11 


12 


13 


..8 


12 


14 


10 


11 


12 


193 


14 


195 


16 


کورٹ 
کورکھاپ 
کوڑپلاؤں 
کوڑؤ 
کوٹڈیرؤ 
گُٹواکوٹو 


کیا 


10 


.0 


.2 


3 مگ ر کرای 25 وف پریےر 
4. ممیریٗ 236 266 ہرگُلی 
5. منُو 236 7. ہروئی 
6. مٹیال 237 8. ہلوریٔ 
71. مبریٗ 28 9. ہنڈ 
6 عو جخط 239 0. ہوبژبل 
ا نو 240 1. ہولو 
0. ھھاریٔ 241 2. پیچھڑ 
61. نک 241 3. ہیوں (کِٹو) 
2 لپ اٹیڈ 242 4. ہیّوں (شو) 
3. نو عالم 243 5. 

4. ہتوئی 244 6. 
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٭کوستینو نوم: اچچُھوئی 
نباتاتی وم: [] .ا لوہ کہ د[چڑا77 


۔ثاثیر: کل تین 


2 


کمُوت: چھرِش:أَچَھوٰ؛ گلئءپٹءپٹھز 
ناروغتبا: دؤدے دڑ؛ بت پاں پھہونء دودو پلیارں دڑہء پیش ڈیرے 
دجنی؛ کُھو الٹٹھیڑ کمزورتیا۔ 
سَنّون گہ گُمّون: کوہستان دہ اچھویۓ دُو قسمانؿ؛ ایک بٹیٔ اچھوئی؛ 
دُوموگ چنجیٔ اچھوئی۔ بٹی کھکیئے گی نوٹتنء چنجیٔ کھکیئے کھوتن۔ 
[1] دوؤدے دڑے کریا چھرشے پٹ نکھلے؛ چچکٹے؛ ووئی ٹل تھے اپی شَبّہ 
آنثریٔ دہ رٹے تُھو تھون گی دوؤدے دڑ نوشانیٔ یا کم پیؤ بوجانئ۔[2] پَھہیلیٔ 
تلیؤ کِرِیا نیلؤ آچُّھوئے پٹ پَھہیلیٔ زائی جیٔ گاڑون گی تلیئے روغ ہیئن۔ 
پَھہیل تلیؤ کِریا نیلؤ اَچُھوئے پٹ أُچُھون کان۔ [3] گھکیڑ کل کھون گہ 
تیل ِکھلونے کِریا گیجتن۔ گلی بسکیٔ کھون بادگیر گلیتن۔ آمدنے کیا 


.19392-95۰ ,38 3٣۷5۵۱ص‏ 0۲۰ :2003 رط1و53 236٥]‏ 0۰ ۷ط 1:1:٥0‏ 130۰ ۲ص۱دام 2 
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کھکے مُلی دیتن۔ دی سَرے داج دہ گہ کھکے دیتن۔[4] چھرشے پُٹ ووئی 
رق انترق کو وع کرت رگ گادیئی۔ ای تر کن شوکائے 
گہ پمیلیئ کھویؤجی پُھڑہ چچیتن۔ [5] آئے سے چھرشو پٹ (دنداسہ) گی 
دوٴدیٔ صاف تھیئتن۔ جُک سہ دنداسہ نِکھلے مُلیْ گی دیتن۔ [6] کُلو گہ 
پھوئے کریا آئے سے نیلؤ پٹھؤ تَہے گڑون گی كُلو بُس دِجی چنی روغ پینؤ۔ 
[7] اَچُھویئی کاٹھڑ ٹُُکے كُدؤ شینو کا گہ متہ فرنیچرے کیا کیجان۔ [8] 
کھکیئے کھون گی ڈیرے دجنی کم پینئ۔ [9] کھکیئے کھون گی ڈیرے 
قبضی گہ کم پینی [9] پیشے مرضے کریا گہ کھکیئے مِشغی گلیَن۔ [10] 
کھ کی کلم سہ پی زگوڑ شّت آچارنن رگومَجی لیل مڑنی شان گی یازانوؤ۔ 
[11] مَمَوڈ دہ جُوِیلیْ کھکییؤ کلیٔ چچھنسونے کیا مَرنیٹی [12] کلی سہ 
وی ہلیریے قبضی نہائن۔ [13] کھکیؤ کلیؤ مجی تیل گہ پروٹین لئی مقدار 
دہ پیبء کھاں صُرتے کریا لو غورہ گلیتن؛ [14] گھکیژ تیل ایگزیما بل زائی 
جی پلیتن۔ آئے گی ایگریمائے مرض نوشانی [15] کھکِیؤ کلی ائٹھیؤ طاقۃ 


کریا مَڑنینی ۔ 
کوستینو وم ١‏ سائنسی نوم از کت 
٣٭‏ اپھرکاٹا ۶ تتؤ بیء پٹھہ 
ناروغتیا: دؤٴدے دَڑ چّھہُوئیں شال: گُھو/کھوروس؛ چچُھنسون؛ ہی 


دڑ روگ/جزامء قبضیء پیش مثانائے بوٹی ۔ 
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سَتّون گہ كَمّون: اپھرکاٹائے پی گہ پلّہ دودے دڑ گہ چ[ھہُوئیں شلے کریا غورہ دارونؤ 
گلِجانؤ۔ [1] دوژدے دڑے کریا آئے سے پی شُلا دودِجیٔ بدون گی دَڑ کم بیؤ 
بوجانئ۔ آئے سے پٹھژگیٔ دوّدیٔ صاف تھیئٹن آں دوٴدوجیٔ کِیں گہ نہ شُچانؿ۔ [2] 
چھہُوئیں شالے کِریا پٹھہ چکٹے عرقے پیلہ سنے دیزہ مجی چے چٹ ایک ایک پیلہ 
دون گی شال چھجانی یا ِگھزانئ۔ [3] کُھوئے کریا پی پیڑی دیزہ مَجی دو چٹ 
لی دون کی کُھو نوشان۔ [4] آئے سے کُلو چُٹی چٹ چَکَلی (قاش) تھے شیلو 
بوتل دہ وی تیل گی پُرے بُڑے پھتیا۔ دِبو دیزوجی پتو سُوریْ دہ پھتےء پتو آئے سے 
تیل چھاڈ تھےء شٍشے دڑ؛ چچُھنسون گہ شقیقائے کریا اپژ ہو نوتھو دہ ویونن۔ [5] 
دڑو کیا آئے سے تیل گی مالش تھیتن۔ [6] تام مُھو یکھلے؛ چھیجا شوڑے؛ ہگار 
دہ دپی؛ آئے سے شو نِکھلے چے دیزژ بُجَیش ووئی دہ پلے پَھتیا۔ چے دیزوجیٔ پتو 
اسہ ووئی بگارِجیٔ روٹہ۔ ووئی بڑجی کھریٗ لُوی ہے پھت بُو کھاں پوٹ کُھو؛ پیش 
گہ ہضمائے کِریا دو رتی مقدارے استعمال تھون پکارن۔ 


کوستیٹو نوم: ارنی 


2:۰ 
نباتاتی نوم:[“] 000۰ زناممص ہب مر دب( حصینحن 


ائیر: بی تن پینڑ 
کمُوت : بی 9 پٹھیس کاٹھؤ 
ناروغتیا: دڑہء پٹھو اشتیار 


721٥٠۴ 53۹1:8, 003.‏ .0 :1992-95 ,و38 اط۸ 60٥.‏ ۷ط ۱٥٥٥٦٥۰٥‏ ١٥د‏ ہوام '' 
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سَتّون گہ کَمَون: [1] آئے مُٹھے گُلہ آمودیٰ مرضو مرٗ رکبات داروئے سنونے کِریا 
کمجتن۔ [2] آئے سے بی تیل بِکھلے دڑو گاڑیارے (مالش) کریا کمیَن۔ آ 
گی رگوڑ شُت اچینئ۔ [3] پٹھہ مالے کھون؛ کاٹھہ دہونے کیا کیجتن۔ 


کوستینو نوم: آڑانو 


نباتاتی نوم:['] وزل[ج/ر ٢ط‏ 5اولرری۸4 


۲۷۷١1. ٤ 707‏ 
ساخت: ]می 
کثوت: __. پَٹھز كُکی 
تاررغھا: پرہارء بادخوری؛ نار چوٹ٠‏ ناؤںء چتھے /انٹھیۓ 


بُچڑہ نِکھلونء اشتبار۔ 
سَتّون گہ كَمَون: آڑاٹے پٹھہ أثودیْ کورستیؤ کریا کیجتن۔ [1] پربارے کریا 
ژاٹے پٹھہ شوڑےء پیڑی پرہاِجی پئی سنے بذیّن۔ آئے گی پربارے رُو جنی 
اینیئ۔ رات گہ سُوریٔ مجی پئی بدل تھیتن۔ [2] بادخوری کِریا اڑالّے پٹھہ 
چُکٹے ووئی دہ بی بی تھے پُھوچلی زائی جیئ پدیگہ تژ بادخوری کم بیؤ 
پھبل گہ بھانگے پٹھو 
سے ٹل تھے چُکٹے آئے سے پئی سنے پربارِجیٔ بدیتن۔ آئے گیْ پربار دہ بُھت 


نوشانئ۔ [3] ٹُک یا تیغے بڑیْ پربارے کریا اڑاٹے پٹھہ پھبل 
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0٦. ٤٦٠٣3 ٣380, 1992-95.‏ :2003 رط[و58 0٦٤. 236٥۲‏ ۷ط +٥0٥‏ : 3۲۳۰م ۲ہوام لم 
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بل لیلء ناؤںء چتھے یا پُهٹِلی آنٹھیٔئی پُھسرہ نِکھزی پیر بیتن۔ آئے سے ول 
آئے نؤ چہ ازاثو پھبل گہ بھانگے پٹھہ زک زک تھے ووئی دہ چار بری ائٹے 
مجی گی گہ پُھک وی کھکشیٔ تھے؛ پئی سنے پرہارِجیٔ گڑیتن۔ پئی پْش 
دیزؤ بُجُیش رات گہ سُوریْ مجی دُو چوٹ بدل تھیتن۔ آئے گی پرہارے 
بادخوری ناؤںء لیل گہ پوس نِکھزی رُو چنیئ اإینیؿء آں پرہارے دَڑ گہ کم پیؤ 
بوجانئ۔ پَوش دیزوجیٔ پتو اک وخ چُوٹیال دُت دہ بَق بَق تھے پئی نے 
پرہارِجی گڑیتن۔ [4] اڑاے پٹھو قہوہ سنے پیون گی مدافعتی قوت بسکینیئ۔ 


۴ کوستینو نوم: اسپاییٹے 
سائنسی لوم: [2'] (.1ے) م۸مم ولرطط 


01006 
ساے ۶ 
تاثیر: چھہوں 


کمُوت: پٹھہ 
7" لھیلؿء کِٹی گہ پیل اسپاء گُلہ؛ بڑی پربار؛ ڈِڈے چؤٹ۔ 

سَتون گہ گَمَون: [1] اسپائٹے پٹھہ لھیلیئ کی گہ پیلی اسپائے مرضے کریا لا مڑنی 
کلجتَن۔ آئے سے پٹھہ چچکئےء پیلہ سنےء سشجژ ٹکے دہ پَهّے دیزہ مجی دُرْ چٹ 
ایک ایک پیلہ ووئی ادو مریضڑ دیتن کھانسڑ کِٹی؛ لِھیلی یا پیل اسپائے مرض ہی۔ 


۶۸ ۳۵ ۲3۲۱۵۷۷۲, ۲۲۵ا5‎ ۸۲٣۵۱ ۹53, ۱۱۷۸۶ |۱۹ را8‎ 6053١ ٥٢١3, ۹ 
۲٥٣۷۵۰۲ 311 ۱۸۱۲ دا3ز۸ظ‎ ۱۹٣3۸ ۲٢۳١ام‎ ۱٥3٥۸1+3۱ ۲۲۰۱٢۱٣ ہ٤‎ (۲۴۰۴ 38111 63٥5٥3۱ ۷۸۱۱۵٥۷-۔‎ 
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آنے سے پیلہ ووئی گی اسپائے مرضہ چھیلیئن: آں آرامزا ایین۔[2ا ڑڈے چٹ یا 
بڑىْ پربارے کیا اسپائئےء مجُشے؛ 'ٛگلُوء چوٹیال گہ بَلیژز چچُکٹے مجی ابی 
مقدارے گُڑ گہ خابُون ٹل تھےء گی دہ روٹیء ٹپ دہ چھاڈ تھےآئے سے مَلہَم سنے 
پرہارے کریا پھی سنیئن۔ [3] پُھو یا کُلو کِرِیا اسپاٹے نیلہ پٹھہ چچکٹےء چھاڈ تھے 
گاؤلو گی دہ مِشری مَلہُم سنے پلیتن۔ [4] اسپابُٹے مَلہَم لیکھؤ بال سُنّت ت 

قْجِیْ پلیونے کریا لئی غورہ کلیتن۔ آئے سے مَلہَم سنونے کِریا پٹھہ چکٹے مجی 
اپڑ ہو بَلیژو ٹل تھے گاؤلو گی دہ روٹی مَلہم سنے دیزہ مجی دو چوٹ پلیگہ تو رُو 
"دص .0 [5] اسپابٹے شوڑےء پیڑی آئے سے پُھک 
(سفوف) لوشکی گہ بیلاڑ تلی دون گی لیلے تاؤ کم پینؿٔء لیل صاف پینوؤ۔ [6] آئے 
وید وج ہیر [7] زیڑے مرضے کٔریا گہ آ 
سے تلی لئی مڑنی کلیتن۔ 


کوستینو نوم: اِسپرکی 


نباتاتی ُوم ۰[] طا۷ط دصوەستا ۶ر7 


کمُوت: بی کل چھرٍش؛پٹھہ 
تائیر: تتیغ 


قسم: مُٹھو/ گوڑیٔ 


ناروغیا: ٹکو چچھنسّونء شٍشے دَڑ ڈیرے دَڑ مالے کورستیاء جھارا 


 ماوہ۲‎ ہ30٥۰‎ ۱٥٥۱٥٥۰٥ ۷ط‎ 0٥. 72٥٥٥۴ 53۹:8, 003. 
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کم ہونء ہضمہ أُبیار ریحء تِلیء یھیکی چیؤ مرضء پُھڑجیاں کٹ کُھو ڈیں 
دوؤدے دڑ؛ چھاڑی؛ چنبل۔ 

سَتون گہ كَمّون: اسپرکی بی لے مرضو کیا کیجانؤ۔ مال متُوژوْ بِيْدبّوں 
کورستیا گہ مرضو داروئے آمُودہ ولوج سنییتن۔ اِسپرکی ہر گوڑہ پکار ای 
دارُونیی۔ [1] مال کہ لچو ٹاگوئے مرضے کریا آئے سے پٹھہ چچکٹے پُھکو مِٹ 
دہ ٹل تھے دون گی مال ٹاگُوئے مرض نوشانی۔ [2] چچُھنسون گہ شٍشے دَڑے 

کیا ووئی دہ اپھہا پٹھہ پھل تھے چاء سنے دیگہ تو دڑ کم پینئ۔ [3] ڈیرے 
دَڑے کریا إسپرکی ووئی سے تلی دیگہ تو ڈیرے دَڑ نوشانیئ۔ [4] مالے مرضو 
کیا آئے سے پٹھہ روٹی مالے آنثزیْ دہ وی کھیّیتن۔ [5] چالی مالے جھارا نہ 
حتے سے پٹھہ دُت دہ روٹیء مجی اپھو ہو گُڑ وی مالڑ دیگہ تو جھارا 
چنئ وزانؤ۔ [6] چالیؿ مالے دُت کم بلو ت 9 ٰئء 
ذت ینز [7] [سرکی چھرشن ڈیرے جڑے کریا نزضی۔ آئے سے ۔چھرش 
چُکٹے؛ ووئی دہ بانگ تھے؛ چھاڈ تھے؛ ڈیرے دڑے کِریا آئے سے پیلہ 
دیئن۔ [8] آئے سے پیڑیلہ کُلو پُھک (سفوف) بضمائے کریا مڑنین؛ آئے گی 
نار بسکینئ۔ [9] آئے سے تلی کھورسے مرضے کٔریا گہ مڑنینی۔ ریح خارج 
تھی [4] آئے ہے لئ گی ہی فعالیت لی [10].آ سے استعمال گی 
ِھیکی چنیٔ اینی۔ چد تی 
حیضے مرض اوزگارینیئ۔ [11] آئے سے استعمال گی ژُوک گہ مثانہ دہ بٹْوٹیْ 
بلیؿ تو پُھٹی وزان۔ [12] آئے سے استعمال اوشیٔ شتو گہ اعصابو مریضوڑ لئی 
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بر (رمجرب) کلیتن۔ [13] آئے سے استعمال گی جسم دہ کہاں مُضر مادائے پت 
بیتنء اسہ خور (تحلیل) ہوئے نوشتن۔ [14] کہاں منوڑے مُک یا بت پاں جیؿٔ 
پُھوجیار بل تژ إسپرکی سفوف مچھی سے ٹل تھے کھیگہ تو پُھڑچیار نوشانیئ۔ [15] 
کٹ کُھوئے کریا إسپرکی ووئی دہ بلےء سم شان گی چپےە پوش دیزو بُجُیش چے 
جوک شمار لوشکی گی بیلاڑ دُو وخ دیتن۔ [16] ڈیرے دڑ گہ بدہضمی کِریا آئے 
سے تلی لئی غورہ کلیتن۔ [17] آئے سے شہ ماشہ مقدار بر چھک استعمال تھیگہ تو 
ضرت دہ ترکتیا پائیدہ پیخ۔ [18] ٦‏ ۶۷۶۳ 9ھ" 

۔ [19] اإسپرکی کھون گی چک أُباک آیون بن بیئن۔ [20] چبُو یا لڑمی چپاؤ 
ہے پیڑی بیدیگہ تو دڑ کم پیتئٔ۔ [21] پیٹے مرضے کریا چے ماشائے 
إسپرکی گہ ایک ماشہ کلونجی مُوتھؤ دُدہ سے دیتن۔ [22] بچی گہ دَدرّے کریا آ سے 
مَلہُم سنیتن۔ لہُم سنونے کِریا چار جوک إسپرکی؛ ایک جوک خاؤری؛ ایک جوک 
نیلتھوتھء کڑچا دہ اچا سات تبون پکارون چہ بیسے روگہ مجی کٹیار ایء پتو چُٹڑ 
پیڑی مجی واسلین ٹل تھے مَلہّم سنے پلینن۔ 


٭کوستینو نوم: اسپغول (دیسی) 
لاطینی ُوم: [''] ٣۱٢:١٣‏ واج۷ہ 0]ی٠1ا‌ہ‏ و[ 


ی۶ 


تاثیر: چھہوں 
کمُوت: گلی پٹ 
قسم: مُھو/ گوڑیٔ 


.3۰ بہمنودڈ ×۰ ط70 ×ط ۷ا ٤ءعقناصي٥:‏ عصوہ ؛صدإم ک' 
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ناروغتبا: بھیکی دجونء بَیش؛ أَلبالء قبضی؛ ہی دجارء تھلیار کم 
تھونء بَیش؛ شوگر؛ غوروالے نہون۔ 

سَتّون گہ كُمون: مقامی اسپغول ایٗ بی ووئی دہ کھرہ ووی امُودی شباجی پتو 

لوشکِجیٔ استعمال تھیئن۔ صرتے کِریا ََ اسپغول ہر مُدا گہ ہر گوڑ 


استعمال تھجبانیٔ ۔ آئے سے استعمال گۂ گر کیگ از تیر لیکھہ 
بڑہ بُلو کِرِیا مڑ کلجانؤ۔ ہل امتمل کی او صماتے علام یم ہے 
کریا بین مگر آ گی مُتہ طبی فائدائے گہ ہو رٹم 


گی وال آئے سے کویار (استعمال) و پییئ۔ [1] اسپغول گی قبضے 
ناروغتیا نوشانؿء آں پوٹی یا نئی قبضی اوزگار بین ء معدائے نظام عام حالطز 
برک یئ [12 طرف بسک ٹملیا رک ون ' کریا گہ:غونہ گلئن:[3]: لے 
گی منُوڑے مدافوتی قوت بسکِینٔ۔[4] پیشے مرضے کریا گہ اسپغول دیتن۔ 
[5] معدہ یا پی دجار نہانؤ۔ [6] شوگرے مرضے کریا گہ مؤنینوٴ بسک شوگر 
کم تھون مجیٔ بر کلیٹن۔ [7] وجود دہ نوخصانیٔ غوڑوالے مقدار کم تھینؤ۔ 
[8] بھیکی دجونے مرض دہ استعمال تھیگہ تو دجار نوشانی آں مھیکیٔ 
اوزگار شان گی پینؿ۔ [9] اسپغول دُو قسمو پینوء ایک کُلؤ آں مُت پٹ۔ 
معدائے کیا اسپغولے پٹ بسکو غورہ کلیتن۔ آ گی ہضمہ سم ہوئے اونڑیوؤ 
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پں- ھ 
٭کوستبٹو نوم: اسپندر /اسپنڈر 


نباتاتی ُوم: [(-].] وزلوموعوط مر‌روو :7 


ناروغتبا: شال؛ ہی شوہ پیش: گُھو عرق النساء کُبیارہ حیض۔ 
سَتّون گہ گمَون:اسپندرے لیکھڑ ہو مُھو پینڑ آئے سے پُھڑوئے ڈِڈُورہ بیَن؛ 
پُھڑوؤ مجی کٹروگڑ بی پینؤ۔ [1] آئے سے چھرش چچُکٹے عرقے پیلہ سنے دیتن۔ 
[2] ہی شوئے کِریا آئے سے کُلو دُوم تھیتن۔ [3] پھچوئے گہ گوڑے کِمٹو 
کریا آئے سے کُلو دُوم تھیتن۔ [4] پیش؛ کُھو گہ بلغمے کِریا آئے سے پیڑیلز 
بی (سفوف) ای چے یا چار گرامے تی دیّن۔ [5] عرق النساء ا مرض دہ 
تپیارے کِریا آئے تلی دیتن۔ [6] کُیارے کیا اسپندرے اپژ ہو ہبی کاؤے تیل 
دہ پریٔ اٹے؛ چھہُونجریے کون دہ الیک یا دُوْ تٹھک تھیئن۔ [7] چیؤ مرض دہ 
سم شان گی پوچہ بونے کِریا اسپندرے بی ایٔک ایٔک تلی دیزہ مجی دُو چؤٹ 
دیگہ تو اوژگار شان گی پوچو مرض پینئ۔ 


8 ۲ا۶3۷٤ب۱۱3ط ,3ک‎ ۸۸۵۸۳٥٥٠, ج۸۱۱‎ ۲۴۷۲۰ 83۰5۱٣۲ ۸۳۲۳۱۵۹, ۱۷۸۷۲۵۲۱۲۱۵۵ ۸۴۸۲۵۲۸۱ 
۱۷۷۲۲۱٢۲٢ ۸۲۷۷۵۲۰: ۸3۴۶۳3٥ لا۸۸۸31١, 7003لا‎ 53۱1٥٥80, 2009. “۲٤51ام‎ 0٥3813۱ 
ں]5‎ ٥11٥٤ ۲۲١٢ (۱٣٢٢٢۳٣٢٢ ۵۸۴٥835۰ ہ٥‎ ۵۴1 ۰۲35. ۲۳3۲۴۲۳۰3۰ ۔328-354 :1 ۸۱۱۱۰ 8۰۷۰ہامہ‎ 
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٭کوستینو نوم: اسکنچی/اسکانچی 


نباتاتی ُوم:[] سا کناجااہس مستیولقارٗل 


کمُوت : تام مُٹھو 
تاثیر: چھہُوں 
قسم: گوڑیٔ 
ناروغتیا: شال پیش 


سنون گہ کمون: آ سے تام مُٹھو شال گہ بَیشے مرضے کریا لو غورہ کلیتن۔ 
١]1[‏ سے تام مُھو نِکھلےء شوڑےء پپڑی پُھک (سفوف) سنے؛ شال گہ 
َیشے مرضے کریا اییک ایک لیکھٔ حمخیا لوشکئء دزو گہ بیلاڑ بیلاڑ تلی 
دیتنء آ سے استعمال گیٔ کہاں گہ قسمے شال چھجانؿ۔ [2] عام یا لیلے 
پَیشے مرض بلی تو آ سے سفوف تلی دون گی گہ بَیشے مرض چھجانئ۔ 
شال یا پَیشے مرض ہڑتھی /چھدی تو آ سے تلی دون بیہ تھون پکارن۔ [3] شال 
گہ پیشے مرضِجیٔ بلی کمزورتیائی کیا طاقتے خوراک کھون پکارن تو 
ضّرت دہ قوت اچی۔ [4] کوئے جک سہ آ سے پٹھہ گہ پُھڑو شا بدے 
کھوئن۔ آ سے شا صُرتے طاقتے کیا غورہ کلیتن۔ 


18 ,35ک ۱۱35 ۲۷3۲ا‎ ۸۱8۳٣8٥٥٤, ۸۱۱۵ ١٤۷٣۲, 88:5٦٥ ۸۳۲۱۵۹, ۱۷۸۷۲۲۱۲۸۵۵ ۸۴۴۳۸۱ 
۱۷۷۲۲۱۲۵٢ ۸۲۷۷۵۲۰ ۸۵۴۶۳3٥ لا۸۸۸31۱١, 70603لا‎ 53۱1٥8650, 2009. “۲٤511١ام‎ 0٥3813۱ 
0165ں]5‎ ۲۲١٢٢ (۱٥٢۴٢٣٣۴٣ ۸۲٥ج5‎ ہ٤۵ اء‎ 5٤3. ۲۸۷۶۲۷۰ ٣۰ہ/ا٥9(ہ۸۷٥٣۰٣‎ 1: ۔328-354‎ 
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ما 


٭کوسیینو لوم : اَشَالو 
نباتاتی وم:[٢]‏ 2728 103آ10٥ئح‏ ۸ 
عاہہ1 ( .ددەداص٥ہ٥‏ ×ه ۸۰ہ۲۷۷) 


کموت: کاو مغ ظھہ۔ 


- و“ 

تاثئیر چھہؤں 

قسم: رر 0 

ناروغتیا: غرے ذیرے دن کیو کہ کِمٹہ زیڑےء ہتی پائیں پھہّونء چومے 


مرضء ضصرتے دڑہ گہ شٍشے دَڑ؛ رگو موٹقیار باسیرں دجار۔ 
سَتّون گہ كَمّون: اشاٹے کُلؤ زیڑے گہ خرے ڈیرے دڑے کریا لو غورہ کلیتن۔ [1] 
اشاٹے کُلو پیڑی پُھکو سے ٹل تھے خرڑ کھییگہ تو ڈیرے دَڑ نوشانیئ۔ [2] لچو 
ڈیرے دڑے کِریا گہ اشاٹے کُلو اج آئے ولجیٔ دیئن۔ [3] زیڑے مرضے کریا اشاٹے 
گُلو پیڑٍی دیزہ مجی دُوْ چٹ ووئی سے تَلی دون گی زیڑے مرض نوشانؿ۔ [4] 
اشاٹے کُلے مغز نِکھلے؛ دُت دہ پری اٹےء آئے سے ایک گلاس دُت زیڑے مریضڑ 
دیگہ تو زیڑے مرض نوشان۔ [5] ہتی پائیں پھہیلہ تو آئے سے پٹھہ پیڑی؛ گی دہ 
مِشریء مَلہُم سنے بت پونجی پلیون غورہ کلیئن۔ [5] بندو دڑو کِریا چھرشے پٹ 


17 ۴۱۵۸۰۲ 3٥٥١٥ ۱٥1٥٤٥٥٥٤ ما‎ ۷ 0٥. 3اطب‎ ٣31۹, 1992-19957 0۲. 73٤٥٥۴ ر53[8‎ 
2003: ۸۳۲۱3١ ۴635, 2005. ۱3۰ ۱٥۱٢-٦٦٥10٥٤ ٣٢٢٢٥٥٠٢ ۲٢٢١٢١[ں١٣١٤ا٢‎ ۱۴٣۱[٭٭٠.‎ 
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چچکٹےء پیلہ سنے دیزہ مجی دُوْ چوٹ دیتن۔ [6] مُٹھے پٹ چھرشے پٹ گہ پی 
دارو کِرِیا کِجانؤ۔ [1]رگو موثقیارء باسیر گہ ڈیرے دجارے کریا کیجانؤ۔ 


کوستینو نوم : اشپیتی / اشیت 
نباتاتی وم: (۹']اءوییاەصم سسزل777۸ 


6 طي6 


جو تپ و۰ 

[1آک سر ول یا شکی۔ مر گا دہز اشپتیۓ شا اُچیء شوڑے 
مد طححست [2] ٦‏ گہ رزتن چہ 
إشہیتی وجودے دجنی کریا کہ مڑنی نی۔ وجود دہ دجار بِلی تو آ سے شا 
بدے کھوئن۔ [3] گُھو مرضے کریا گہ غورہ کلیگان۔ 


۹ ۸۸0 8 ۵۸۲۵۱۲, ۱۷۸۱۳۷۳۹۲۱۲۱۹۹ ط۸8‎ ٥1١ ۸212, ۸ 1۴۵٣ ۲۱٥٥٣, ۸85٥0۱ ۱۱821٤, 
۸50٥0۱13 ۸۳۲۵۹ ۸۸۳۰۳۰53٢۷۰۷ ۸۱۱۷۲۵ ۴٥۵ ,3۱ع‎ اک63۱1١‎ ۸۳۲۵۹, ۸۳۴۰۳301 ١۱۷۸۷۲۲۱۰۵ 
زء۰ م5 35۲ام ۷۷۱۹ ۲ اط(١۲ ۰۲وطاطھ۸‎ ٥٥ ں٤٥ ما‎ ۷ 11۴٢۴٥٢٥٥٢ || ٥ع ہ ۳۶٢٠٢۲ع8 5اا‎ )م٤٥‎ 
م۴۳۷ ۲ء ممنا‎ ۰۴ ٣۰۰5۴٤۲۱۰۸۷۰۵ )٤٢(, 15ء۴3‎ ٤30. 4صد تعہ(منحاەمصط٣ ۲٤ہ 31ہ[‎ ٣طصە۔‎ 
1:٥ەَزمصعب‎ ۰ 
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٭کوسپینو نوم: املک (کِٹو) 


[10[05]0[77059 [0١٥۷٥۶ ٠.٠ ]٥[:موُ نباتاتی‎ 


ناروغیا: کمزورتیاء چھہُوںء کِھسے دڑ اوتڑیؤ زخم؛ ہضمہ۔ 

ئن گہ کتون: ابلی ڈڑ وسیس ونل کاڑ گر پلؤ۔ کرستان دہ کٹ الک 
بسکو ہشٍینؤ آں پیلؤ املک اپژ ہشٍینو۔ جک سہ کٹ املک شوڑے گوڑہ پھتین 
گہ مُلی دیتن۔ چھہُوًجارے کریا مڑنے کلیتن۔ املک کھون دہ بٹ گڑٹ نہ 
تھون پکارن۔ لو گھٹ کھون گہ مِشغژ نانؤ۔ [1] آملک دہ وٹامن اے؛ بیء 
سی کیلشیمء فاسفورس گہ پوٹاشیم امودیٔ مقدار دہ پیٹ کھاں منُوڑے 
صٔرتے کریا لو مڑنینؤ۔ [2] کِھسے دڑے کریا مڑنے کلیتن۔ [3] بڑیْ اونڑی اے 
مرض گہ پُھڑجیار نہانوؤ۔ [4] آ گی ہضمہ سم پینؤ۔ [5] اونڑیؤ زخم روغ تھینو۔ 
[6] پُھڑو پیلہ یا سفوف بَیش؛ کُھو گہ لیلے تاڑے مرضے کریا غورہ کلیتن۔ 


٣ 3۰ہ ۲ہوام‎ : ٥٥ ۷ط‎ 0٥۰28160٥٤ 50و0 :2003 ط[و58‎ ٢٢ ۴٢) ٥٥٤ب‎ ۰. 
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٣‏ کوستینو نوم: ا 
نباتاتی وم: [٭<] نم اط رری‌‌جچدوہہ0[ 


5.۷ 


ناروغتبا: پی شوہ پرہارء سُرٗمخے ؛ ناسُور 

سَتون گہ كَمّون . پٹھہ پی شوہ پربارء شُرٗمخے؛ یگے گہ یڈ مرضے 
کِریا غورہ کلیتن۔ [1] مال مَنُوژوٌڑ ہی شو بل تو اوبے پٹھو دُوم تھیتن۔ آئے 
سے دُومے اثر گی ہی شو نوشانؤ۔ [2] کُلو یا پرہارے کِریا ے شوڑے؛ 
پیڑی پُھک سنے کُلو یا پرہارِجیٔ شر شّر تھیگہ تو پرہار شوڑجی رُو چنی این 
آں پرہار دہ ناؤں گہ نہ پت پینؤ۔ [3] سُرُمخے کیا اوہے پٹھہ پیڑی اسہ سے تَلی 
دون گیٔ سُرٗمخے مرض نوشانیئ۔ بال لیکھڑ پلو تژُ ملے دُت خحمخیا دہ وی 
پاک کی گی بشری دون پکارن۔ [4] اوہے میوہ گہ کھون۔ [5] یگہ گہ 
ناشورے پرہارے کریا اوبؤ کچھلے لوگ چب گہ آئینلے واز ٹل تھے سم 
شان گی چچکٹے پتو ہتے تلی دہ لیکھؤ چچُھپٹو تھے پربارِجیٔ بدیتن۔ آئے گی 


پرہار روغ پینیئ۔ [6] پٹھو چاء گہ سنیتن۔ گبیر گہ چچیالے لام دہ لو ہشینو۔ 


5٢۲80 1992-199.‏ 1ا۴۱ ۶ں ۶٥ ۳3۱35, ۱۱١‏ ز۴۵٣٣‏ 681اال ٦۱٣3٥3۷3‏ سّ 
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۴ کوستینو نوم: اوں 


نباتاتی ُوم:[2] سی زاکئمزا۱ہ (ہنا7(اط۷٢‏ 


10.105 
تاثیر: چھہُوں 
کمُوت : پُھڑی کیرٹ کلم 


٥ 


یس ئ 
ناروغیا: گے دجئیء بال وزون۔ 
سَتون گہ گُمّون: [1] آئے سے پُھڑہ گہ پتّھہ چیؤ گپے دجارے کریا مڑنی 
کلیئن۔ پُھڑہ گہ پٹّھوئے شوڑے, پیڑی؛ لوشکی لوشکِجی ایک ایک تلی پؤش 
دیزی دون گی گپے دجار توشانئ۔ [2] گپے بال أُران ہوتے پیل (خطرہ) یل تؤ 
آئے سے سفوفے ایک ایک تلی لوشکی گہ بیلاڑ دیتن۔ 


کوسینو نوم | نباتاتی نوم | تاثیر ' کمُوت مرض 
٭ آونچڑااونچھؤ آ ؟ | چھہؤں ا چھرش آ لھیلی کٹ پیل آسپا 


سَتون گہ كُمّون: اونچھے چھرش لھیلؿ؛ كِٹی گہ پیلی اسپائے شال/مرضے 
کِریا لئی غورہ کلیجانی۔ [1] اونچھے چھرش چچکٹے وویٔ دی ٹل تھےء پاک 
پوُجو دہ چھاڈ تھے پوّش دیزؤ بُجَیش دیزہ مجی دو چوٹ ایک ایک گلاسے 


.19392-1995۰ ,380 ۱3 ط0 0٦۰‏ ۷ط 1:1٥08‏ 3۰ہ ۲ہوام '٭ 
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پیلا اسپائے مریضڑ دیتن۔ آئی گی اسپائے مرضہ چھیلیتنء مرض شٍ٘دّڑ گیئی 


تو منوڑو مرِجانؤ۔ 


۴ کوستیٹو نوم : اولؤ 
نباتاتی ُوم:[2] 5 0۸ا۲35+10 01751713 


٥١٥١٢١ دہ‎ ٦صعءاص‎ 


تاثیر پش/تتو 
کموت : چھرٍش:؛ شرائے 
ناروغتیا: جُوں پیژڑؤ ء زیڑےء مالے کمٹہ۔ 


احتیاط: آس دہ پش پینوء بال چھلوجی دور پھتون پکارن۔ 

سَتون گہ گمَون:اولڑے چُٹہ چُٹہ شرائے گہ پٹھوئے بیتن۔[1] اولّڑے چھرِش 
گہ پٹھوئے چچکٹے؛ ووئی دہ ٹل تھے پیڑوئے گہ پھشتیؤ کریا گوڑہ خُھرخنحھر 
تھیئن۔ [2] پیڑو کِریا آئے سے شرائے گہ چھرشوئے شوڑے؛ پپڑی؛ پُھک تھے 
بتھارِجیٔ شُرشًر تھیتن۔ [3] جَوں کِریا آئے سے پُھک ششٹانؤ گی یا ہبرے تیل 
دہ ٹل تے شٍشڑ پلیتنء آئے گی جُوں لیچ مری ٹھک ہینن۔ 


 ماوہ۲‎ 13۲:۰ ۱1٥٥٥٦۸٥۰٥ ۷ط‎ 8۳.7٥٥٥٥ 531(5, 3۰ 
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پل ھ -ھ 
کوسیٹو نوم: الو 
نباتاتی[] وم : ٠‏ (تنائ ۳0 حا0٥‏ مہجررجروازوگ 


تاثئیر: نتؤ 
قسم: سبزی 
کمُوت: کُلو پٹھہ 
سَتّون گہ گُمّون: الو ایک قسم کے شا مجی إینؤ۔ والکو بانڈوڑ جک سہ لا 
گھٹ ویتن۔ کوئے جک سہ لھاتیٔ علاقوڑ گہ تھیتن۔ الو تام دُئیے دہ کھجانؤ۔ 
آلو شا (سبزی) مجی ٹل گٹٹجانؤ۔ آس دہ بسکیٔ خورکؤ اجزاء بیئن۔ کوئے 
روٹی جُولیٔ دہ ٹل تھے بدیتن۔ کوئی جک سہ الُوئے ووئی دہ روٹی کُچھیٰ گہ 
کھوئن۔ بال چھل آ سڑ لا کھوش بیتن۔ [1] الُوئے کھون گی نیش سم شان 
گئ نی [ھا ار دد وت کہ نایم پر کیاں کت 0 
استعمال کینسرہ ذیابیطس+ پیؤ گہ کولسٹرولے کریا گہ مڑپینؤ۔ [4] آ سے 

قسمہ بیتنء شو الو گی کِٹوالو۔ اجداتھ ایک قسمے الو س بیٹنء ایک - 
نہ بین۔ [4] مدافعتی نظام فعال تھے طاقت دِین۔ [5] کوئے حالت دہ لیلے 
نا کر تیون دہ گر گان [8] ا سے انعمال کگع نٹررے می کین 
[7] کوئے جک سہ الو دویے آ سے چکلی اچھیؤجیٔ بدیَنء آ گی اچھیؤ 
چارپیر لئ کٹیار بڑیجانئ۔ [8] کوئے جک سہ الو بادخور کلیئن؛ آ گی 
تھے 
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پل ھھ -ھ 
کوستینو نوم: الوچا 


7 
نباتا تی نوم: ع] زددذای ر10 ۱۶ا رط 


کمُوت: میوہ پٹھیس کاٹھو 
ناروغتیا: کمزورتیاء ڈیر اونڑی مرض 


سَتّون گہ كَمّون: آلوچہ دُو قسمو پیٹ ایک لیکھؤ کلُوء ایک بزؤ کُلؤ۔ بڑؤ 
گُلوڑ آلو بخارا گہ تھیتن؛ آں لیکھڑ کُلوْڑ آلوچہ تھیتن۔ آ سے میوہ لیے قسمو 
مرضو کیا غورہ کلیتن۔ [1] آ سے جُوس پیون گی منوڑے موتھو (دماغ) اۓ 
طاقت بسکینٔ آں ہداش کم نہ پینئ۔ [2] ڈیر گہ اوڑیؤ کوئے مرضو کریا 
آلوچہ غورہ کلیئنء کھائس ڈیرے مُضر بیکٹیریا بڑینژ۔ [3] آ سے استعمال گی 
مُشلیؤ شت بسکینئ۔ [4] ذیابیطس؛ قبضی گہ کولسٹرولے مرضے کٔریا گہ 
برینو [4] والکڑ مُدا دہ آ سے جوس یا شربت پیون گؿ أُلیال نوشانن۔ [6] 
کوئے جک سہ آ سے پٹھہ مالڑ گہ وین۔ [7] کاٹھو دہوقَڑ پکار اینوؤ۔ 
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کوستینو نوم: آنرؤ 


نباتاتی نوم: [] لوط )٢.(‏ میلہہم ٥بسصسہط‏ 


کمُوت کن پٹھہء کاٹھؤ 
ناروغتیا: پیڑ معدہء ایال لیلء ہضمہ یش شال ذیابیطس۔ 


سٌتون گہ گمّون:آنرے لے قسمہ ہیئن۔ کم درجائے آٹرؤ دہ چچُکیار بسکیٔ 
پیعیع) پٹی لی پیر نہ بین مڑنے درجائے آئرہ گران گہ بیتن: سٹے رس گہ 
مہُورؤ پینؤ۔ آنرے کُلو رونگ پیلو یا پلاشژ پینؤ۔ صُرتے کِریا آئے لا مژنینہ۔ [1] 
آٹرس پیؤ گہ معداڑ طاقت دیو ایال نہانؤ۔ [2] ڈیرے دجنی گہ ہضمائے 
کریا آٹرؤ مڑنے کلیتن۔ [3] بَیشء شال گہ ذیابیطسے مرضے کریا آنرؤ لو 
مڑیینو۔ [4] آٹرؤس ضُرت دہ لیلے مقدار لائرینؤ۔ [5] کوئی جک سہ آترے 
کلت بکھلی کھون کرو [18] زلھ عال نہ کھائن:[7] کاٹھڑدائن۔ 


2 ںوووق‎ ٣٢ ٣۴ہز٭ء؛‎ 33:۰ 
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تً کوستؾبنو نوم : آؤزکے 
نباتاتی ُوم: []...]) سددعنای سماارطمە ج7 


قصط ے ۔ طصعاعتصٰ 


ناروغتیا: شالء زیڑےء لیلے مرضء شٍشے دڑ۔ 

سَتون گہ كَمّون: آؤزکے ایک قسم کے مُُھونو۔ آئے سے گلہ ؿشے دڑ زیڑے؛ 
شال گہ لیلے مرضے کیریا مڑیینَ۔ [1] گُلو شوڑےء احتیاط گی پیڑی؛ رات بجی 
پھر پور غمتیا روئی سے لی ڈیئن۔ [فا ایلے مرضے کریا: آڑڑکتے> پاپڑا کہ 
مرڑنگ ایُک شانیؤ ٹل تھے چچکٹے؛ شوڑےء پیڑی ددہ سے تلی دیتن۔ آئے سہ پتؤ 
میل گہ مُوتھؤ دُدِجیٔ پال پینؿ۔ 
کوسٹیٹو وم : بٹبٹیں 


نباتانی وم: []صمددئہ ام۸ واوللاءناي٤‏ ڈناوک 


3۰ بانوة5 +706 .0 زا ۹ 6ص4( عصوو ‏ 7م 2 
.1992-19095 و1 مصنصاتصۃ ٤٢‏ کا بط 604ص4( عصوم ۲ صوإم "2 
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ے۱1 0090008007 2 ۰۷ ٭ھ اہ کے 3 

سَتون گہ کمَون: ا سے پُھڑو ڈذوقسمانی۔ پیرژؤ پُھڑو شِنا لیکھڑ پینو سوچ 
3٦ 0890000‏ 7 شرمے | نے ےعح کن ۱ے وی نل کے 
پُھڑو ش٘نا بڑو پینؤ۔ پھڑؤ شٍنا ژگو گہ پیلروگو ہو پینؤ۔ بٹبٹیں بارد مُعیٔ معلومات نہ 


کوستینو نوم نباتاتی نوم تائیر کمُوت 


٭ بٹریں ؟ .2 پٹھہ؛ کاٹھڑ 


آئے بی ایک اذلی فسین۔ مال سہ آئے سے پٹھہ کھانئ۔ 


کوستینو وم سائنسی نوم تاثیر کمُوت 

٭ بٹہنرنگز ؟ تن پٹھہ 
ناروغتیا: بڑگیپھلگئ) پرناں گلو بچی. 
سنون گہ کمون:[1] بَرگی گہ پھلگی مرضے کریا بُٹ بترنگے پٹھہ چچکٹے 
وویئے پیلہ سنے دیزہ مجی دُوْ چوٹ ایٔک ایٰک گلاس عرق مریضڑ دیتن۔ [2] 


پرہار گہ گلے کِریا آئے سے پٹھہ شوڑے؛ چُٹہ چچٹہ پیڑی پرہارجیٔ شرشر تھیتن۔ 
آئے گی ناؤں شٍشی رُو چنی اِین۔ [3] بچی کریا پٹھہ شوڑے؛ پبڑی؛ ششاٹو 


کے وق ئ لگ 
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جت 
کو تین لوم: بٹۂ 
نباتاتی ُوم: [2] دارآدوم ٣۳ط‏ 


0.10 دہ .ص1 -. ط1ط 


تاثیر چھہُوؤں 

قسم: ق 30 

کمُوت: میوہء کاڈ 

ناروغتیا: ذیابیطس؛ پی مرض کولسٹرلء اشتیاں قبضی؛ ڈیرے دڑ۔ 


سَتون گہ گَمون: [1] آ سے میوہ ذیابیطسے مرضے کریا مڑنی کلیتن۔ [2] ہی 
مرض دہ آ کھون گیؿ مرض دہ دھاملی إِیٹیٔ آں شت اچینئ۔ [3] آ سے 
استعمال گی کولسٹرل توم مقدارڑ این آں پی مرضے پیل کم بین۔ [4] آ 
وضو عرضے کریا گر مشٹن۔ [5] اس دہ وٹامن سی گہ 

من اے بسکیٔ مقدار پینٔ۔ یب ہس 
وی یہ 7 قعی: ڈیر کون تیریا 
مڑنیٹؤ۔ [8] کمزور ہضماڑ طاقت دینو۔ [8] کاٹھو دہونے کوْم این 


۔انووڈ ×ط7 صط حا ١ءق0صة:‏ عصدہ ؛صدام "2 
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و لے ھی / ہگ ارہ 
کوستینو نوم: بٹی/ لِھیلیٔ گوڑیٔ 

نباتاتی وم  ][۰‏ مزالگنچعاہھ دوتیھ 

٥× 05‏ .ط1-. طعط 

تائیر: چھہُوئیں 

کمُوت: پٹھہ 

قسم: گوڑی امُٹھؤ 

ناروغتیا: پیؤ گہ لیلے تاؤ ہضمہ۔ 


سَتون گہ گمّون: آئے سے نیلہ پٹھہ بیَنء پٹھو ڈھنڈی ادئی لِلاًشی ہے پین۔ 
[1] آئے سے نیلہ پٹھہ چچکٹے؛ ووئی دہ وی؛ راتٌ پھتے؛ لوشکِجیٔ رونی 
کیجی پیگہ تو پیؤ گہ لیلے تاؤ کم پیؤ بوجانؿء لیل صاف پینؤ؛ ہضمہ سم 
پینوؤ۔ [2] عرقے ایُک ٹُھک لیکھہ بال چھلو کوٹے دڑے کریا گہ مڑنی کلیتن۔ 


کوستینو توم بھی 
نباتاتی ُوم: [3] : مناکععع اص( موںڑھ۸ 


۰0 .صت1-.طعصط 


03۰ ہمانودڈ ×ط7 صط حا ١ء‏ قتةصة: عصدہ صوام ” 
.0ء ئطہ> 7563۰ ۶ہ معخلصة1ط ۱۲۷۰۰٢٢۷٥ 13-5-٥۸7۸:‏ ۰]صہإم ؟2 
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ناروغتیا: جراثیمء لیلے تاؤ شوٹوٌ شٍلون؛ دڑہء زیڑے؛ پڑسوب۔ 

سَتون گہ گُمَون: آ ایک لیکھژ ہو مُٹھڑ پیٹ کھاں سے الیک شوتلی پیننء پٹھہ زیلہ 
ژگہ با بیتنء شٍٹ دہ کھرہ چُٹہ ہا پڑٰئے شچتن۔ [] آئے سے نیلہ پٹھہ چھرشو سے 
ساتء چُکٹے؛ روٹی بوریٔ بوری بیلہ لوشکی گہ پیلاڑ پیّن یا پٹھہ گہ چھرش 
شوڑے؛ پیڑی؛ سفوف سنے شنا کم ایک حمخیا ووئی سے گُرٹ تھی ہیا۔! گن لیے 


تاؤء شوٹڑ شٍلونء دڑہء زیڑے؛ پڑسوبے مرض نوشانئ۔ 


ٍْ 2 ےی 0 
٭کوستیبنو نوم: بٹگوڑیٔ (؟) 
نباتاتی ُوم: ت180 ہ۸۰۸۰ 


ط5 ر .ءلد٠۱۷٣)‏ 


تائیر: تتیٔ 
کمُوت: پٹھوں چھرش 
ناروغتیا: پیش؛ پی پھوپشیٔ۔ 


سَتون گہ كَمون:آئے مُّھو لیکھؤ ہو پینو۔ اخسر مالیؤجیٔ شٍنا لھات زیؤڑ 
پشینو۔ آئے سے ایک ایُک شوللو پینؤ شٍش کھگرؤ ہو پینوؤ۔ [1] آئے سے 

چھرش مالے پیش گہ پی پھوپشو داروئے کریا کیجانؿئ۔ چھرش نکھلے؛ 
چکٹے ووئی دہ روٹیء اسہ ووئی مالُڑ دیتن۔ آگیٔ مالے پی پھوپشو گہ پیئے 


مرض نوشانی ۔[2] چھرش مُوتھو دذت دہ یون گی مُوتھؤ دُت چنئ أُران نہ پیدؤ۔ 
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کوستینو نوم : 


نباتاتی ُوم: [”*] ,ںص-۱۳أّ۳۶ وب22 10۶۹:؟ ۰171ھ 


تاثیر: 

کمُوت : 

قسم: 

ناروغتیا: 

سُنون گہ کُمَون: ( 


چچُکٹے؛ ووئی دہ 


بُربُوڑو 


قد رہ ( .دا نط.۸۸) 


-ج- 


تتو 
پٹھہ 


گوڑیٔ 


چھہُوئیں شالء شٍشے دڑ 
10 حرش اق گر نے ترک کرہ کے سے 
بریٔ اٹےء چھہُونجریے دیزے مجی ایک ایٔک پیلہ دیتنء آ 


گی شال چھجانئ۔ [2] شٍّشے دڑے کِریا گہ آ سے سییلؤ پیلہ دون پکان۔ 


۴ کوستینو نوم: 


نباتاتی تُوم:[٦]‏ 


پرمّول 


.1992-19905 ,۵ حصذماتذ ٢٤‏ تما بط 11:40 ۸ ص1 ۲م 2 


3' 0+. ٢(حازاط‎ ۸۲٥۸3١, 2005: 13۳1۹ ۴٥۴3١۱٥٣ 2006. ۸۷7۶ ۶۲۱۷/۰ ئ‎ ۶۲۱۰۸ 
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سَنّون گہ گَمّون: [1] برمولے ڈڈورؤ ڈیرے کیِمٹہ گہ بچیں مرضے کریا مژنینو۔ 

کِمٹو کِریا آئے سے ڈِڈورؤ چکٹے ووئی سنے راتہ نیژجیٔ مُچھژ ایُک گلاس ووئی 

ادو منُوژڑڑ دیتن کھاں سے ڈیر دہ کرمٹہ بیئن۔ آئے سے پیلا ایک چوّٹِجیٔ بسکو نہ 

دون پکاژن۔ آئیس دہ پشٍے امل پیٹ لیکھہ بالوڑ دون دہ احتیاط پکارن۔ [2] مالڑ 

یی تا ووئی سنے یا اسہ ووئی گی پُھکو بٹی تھے مالڑ 
[3] لچوڑ چھیکے مرض یل تؤ ڈڈورو وُ چُکٹے؛ ووئی دہ ِشری .2 


٭کوستیٹو نوم: بَریت 
نباتاتی نوم:[3] ٥۰التت٥ہء‏ ۵۶ہ۲۲ 


8+ ر(عا زم .دہ .۷۷۰) 


تائیر: چھہُوؤں 
کموت: کا چھرش؛ کاٹھؤ 
ناروغتیا: ڈیرے جڑ 


سَتون گہ گمون: بریتے مُھو میوہ کھوئن۔ آئے سے گُلہ کِٹروگہ آں لیکھہ لیکھہ 
بیژن۔ جک سہ کھؤش ہوئے کھوئن۔ كُلو لو گھٹ رزالو نہ پینو۔ مگی گہ أُشکُوِس 
آئے سے میوہ کھوئن۔ [1]منوڑے صرتے کِریا آئے سے میوہ بر کلیتن۔[2] آئے سے 
چھرشے پٹ چُکٹےء ووئی دہ ٹل تھے اسہ مالڑ رات رات دیتن کھاں سے ڈیرے دڑ 
پی۔[3] کاٹھڑ دہونے کیا کیجانؤ۔ 


.1992-95 ,380 ابص .2003:0 ط[و58 0٥۰28160۲‏ ۷ط +٥08‏ 1:1 ۰وہ ۲ہوام ل٭ 
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کوسپیٹو نوم ١‏ سائنسی نوم تاثیر کمُوت 
٭ بریٹ ١‏ : کچ 
کت ا ات 


۴ شینا نوم: بشمول/یشمولؤ 
نباتاتی وہ 2 (] :ممىاظاموصعفحلق سیماتووو-۸ 


ەعصاہ1 دہ ١‏ آم5 


کمُوت: چھرِش 
قسم گوڑیٔ 
تاثیر: تتو 
ناروغتیا: مالے ڈیرے کِمٹہءچُچُھنسون زیڑے؛ شالء ددَّلو شوٹو شٍلون۔ 
سَتون گہ كَمّون: آ سے چھرش دہ شناکک بۓِے اثر گہ [1] عال مغ 


لچو ڈیر دہ کِمٹہ بلہ تو پشمولے چھرش نکھلے؛ .۔ ووئی دہ مشری؛ 
اسہ مالڑ ایک وخ دیتنء آئے ت ڈیرے کِمٹہ وزنن۔ سات سات نہ دون 
رن ۔ 
[2] چُھنسون؛ زیڑے؛ شالء ددّلؤ گہ شوٹو شٍلونے مرضے کریا بشمولے تام مُھو 
نکھلےء شوڑے؛ چُکٹۓے؛ پڑی پُھک (سفوف) تھے لوشکجی پچھئیں جی پتو 
اک لقاطی دق رکزلی دن کاراق 
۸۸۵۸۳8۵٥٥, ۸۱13 ٤۴۷۲۸۰ 83581۴ ۸۲۴۸۵۷, ۱۸۷۲۵3۲۰۳۸3۹ ۵۴۴۵۲۳۸۱‏ ,3۸ک 35ااں3ہج۲[×) 2 


۱۷۷۷۱۹۲۱۲۹٢ ۸۱۷۷۵۲, ۸3۳٣۶۳3١٥ 3۱ل‎ ١, 7063نا‎ 528۱٥٥٥٥ 2009. “۲٤10م‎ 0٥ج٥۸(3۱‎ 
5]ںأ٥1٥٤‎ ۲۲١٢ (۱٥٣٢٢٢٣٢٢ ۵۸۴٥35۰ ہ٥۹!‎ 1۰۲3۲. ۳۸۷۰۲۸۰ ہا/ہ۰۰‎ 90۸/٥۰۶ 1: 328-4 
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٠‏ 7 ے 7 1 7 ے×ٗٔ۔مھ ہے ھھ 
پشے اثرے وجہ گی کوئے جک سہ ا سڑ مُرل گہ تھیتن مگر مُریلے مُٹھو مُتّن البت 
پُھڑے رونگ گہ مُٹھو اییک شانیژ لیل پینؤ۔ آ گہ بوبائ چہ مقامی جب دہ مُرلے دُو 


٣‏ شینا نوم: پگھئیں 
نباتاتی وم: [3”]مو٥‏ 0 )٤.(‏ ورمائزلمر ورزط 


کمُوت: پٹھہ کلہ 


تع 


0 


قسم: مُٹھؤ 


ث۶ 


ناروغتیا: صُرتے دجنی؛ صفراءی کھوروس؛ پشے اثئر۔ 


سَنّون گہ كَمَون: [1] آئے سے پٹھہ کمیل کاؤری دہ وی؛ سُم دہ کھرہ 
کھٹے؛ پٹزلمؤگو دیزجٔ پتو شمجی نکھلے ہر چھک ایک گلاس ووئی 
استعمال تھیتن۔ بابیرے مرضے کریا آئے اُچھون کان ۔ آئے سہ پتو چچُکیٔ گہ 
بادگیر خوراک نہ کھوتن۔ [2] صرتِجیٔ پھو یا بڑوؤ کُلو نکھت تو آئے سے پٹھہ 
چکٹے پھو یا كُلوّجی گڑیگہ تو جن پُچی بُس دِجَانؤ۔ 


کوستینو نوم | سائنسی نوم تاثیر کمُوت مرض 


٭ نكُلے ا چھہُؤں پٹھہ 


.3۰ بدانوة5 70:7 .0 زا ٦‏ 6ب4( عصوو ‏ صہإم 33 
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آ ایک قسم کے شا نو۔ ہشِلو زائی دہ جک سہ شا تھے بدیتن۔ 


ہے 

کوستینو نوم : بُنکے/بھنکے 

نباتاتی ُوم:([“] یلاہ زرل نزر70وم جںمرمیرزاءط 
393 ۶9 


یو 


تاثیر: چھہوں 
کمُوت : پٹھہ؛ پی 
اس : مُٹھو 
سے پیش چھاڑی؛ قبضی۔ 
سَتّون گہ كَمَون: بنکے پٹھہ َیشء چھاڑئؿ؛ قبضی گہ پالے کِریا لا مڑیِینَ۔ [1] 
گ امھ کر کے سے یگ پل سے مرو [2] پال 
مجی آئے سے شا روٹی کھوئن۔ [3] قبضی کریا گہ آئے سے شائے جُولی غورہ 
گی ھی کو سی نان 


کوستیبٹو نوم: بی 
نباتاتی ٌ 1 :2[۰] مٔروتقزلن ؛مہلوجط ورم‌ووسں 
تائیر: تی 


کمُوت: گرولی: پٹ پٹھہ. 


.19392-1995۰ ,380 ۱3طب 0٦۰‏ ۷ط ۱٥٥:٥٥٥‏ 30۰ ۲ہوام '٭ 
۔1992 ,380۹ ماب .0 310 2003 م5891 0٥۰20166۲‏ ۷ط ۰+ 1: 130٥۰‏ ۸۲وام ۃڈ 
.005۰ ر١3‏ اذا ۱۷۷۷۲۵۲۱۲۱۹۹ ,1995 
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۲ 


قسم: مُٹھو 

ناروغتبا: بھیکی دجونء ییوٍجیٔ بھیکی وزونء پیؤ دجونء فکر 
بوجونء پیشء جریانء پرہار مثانائے مرض۔ 

سَتّون گہ كُمون: ببی گرولیؤ طبی فائدائے مُنہ مُلہ شُکھہ میووجیٔ بسکہ مڑزیار 


گہ طبی خواصو میوا کیِجانوؤ۔ کو وٹامن اے؛ بی سی کیلشیم؛ 
فاسفورس معدنیات گی پُولّیْ خوراک پینئ۔ آس مجی پروٹین گہ نشاستائے 


لئی مقدار پینئء کولیسٹول گہ لو کم مقدار دہ پینؤ۔ آ سے گول مختلف 
قسمے دارو مجیٔ ٹل تھے کمجانو۔ کوستان دہ بی چار قسمانی۔ جریںٹ؛ 
بی بٹرٍیںء تھاپاڑ۔ مڑنی قسم جریٹنء پتو بَییء کم درجائے بٹریں گہ 
تھاپاڑن۔ بی الیک مشہور مُٹھؤن۔ کہاں مال منُوڑوٌ بدہّوں کریا فائدناگن۔ [ 

بی گرولیٔ ِھیکی دجونے مرضے کریا مڑزینٔ۔ گرَولی ہگار دہ جُڑی ییہ سے 
چوموگڑ باگ کُلوٌ مبھیکی دچوئے مرضے کریا دیتن۔ تاثیر دہ لیخ تین ۔ [2 
گال یا چوؤٹ شچون گی فکر گیاؤ تو بی چھرشے شو پٹ ووئی دہ روٹیء 
پیلا اف فکر إینو۔ [3] پیڑ دجونے کریا گرولی یا پٹھہ چّيّےء رس 
گرٹ تھون گی پی دجار نوشانئ۔ [4] مُشو مجی پروسٹیٹ پینؤ بِھیکی 
تھون دہ ایک مُخیزہ بھیکی نِکھزی نہ یجان خہاں گی کوئے ول دہ لیل 
مُچھینؤ۔ گرَولی دہ موجود مادائے لیل خور تھوتَڑ مڑنی کلیتن۔ [5] جُوِيلیْ یا 


پیڑیلیٔ گرولی شوگرے کِرِیا کمیٹن۔ 
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کوستینو وم 


٭ بہُو 


سَنّونِ گہ کمّون: آئے ایک قِسم کے شا نؤ۔ پال مجی آئے سے شا بدے 


اس یم 
۶ 


کھوئن۔ صُرتے کِریا سم کلیتن۔ 


٭کوستیٹو نوم : بھانٹڑیل 


نباتاتی تُوم:['] 


ناروغتیا: 


سَتون گہ گُمون:[1] بھائبیلے ہتُھوئے گہ پُھڑہ چچکٹےء عرق یکھلے لیلے تاؤ گہ 
صرتے کے کِریا پیلہ سنے پیتن۔ [2] پتّھوئے گہ پُھڑہ شوڑے پیڑی؛ سفوف سنے؛ 
لیلے تاؤ گہ کئّے کریا تلی دیتن۔ [2] پرہارے کیا سفوف پربارِجیٔ شَرشّر تھیگہ تؤ 
پرہار شکریؤ نی گی روغ پیئ۔ آ تی مرضو کریا گہ کوجانژ مگر بسک معلومات 


٭آأ۔ذ وصد7ر117ل0 بب و لع ۸5۹م نا0079[ 


و 


چھہوں 
پیء پٹھوئے؛ پُھڑہ 


مُْھو/ گوڑیٔ 


لیلے تاؤ کان پرہار 


۳.73٥٥٥٥ 5318, 3۰‏ ۷ط ۱1٥٥٦۸٥۰٤‏ ٥3ہ‏ ٤ہوام‏ ۶ڈ 
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ناثیر 
گوڑیْ؛ شا 


ط 


پچھہ 


٭ کوسٹینو نُوم: بھانگ (ٹھونچئ) 


نباتاتی ُوم:[7] ۷٢ ٠‏ 8ہ دناحاقصصیٰ 


تاثیر: تتیْ 

کمُوت: پٹھہء بچھیؤ پٹ 

قسم: گے 

ناروغتیا: ہی شو؛ سُرّٗمخے؛ پڑسوب؛ اوشیٔء کمزوتیاء پیڑوئے 


پھشتی؛ دُت کم بون؛ تیغے چوٹ: ناؤںء پوس؛ چُتھے 

پُهٹلیْ انٹھیء ِھیکی۔ 
سَتون گہ گُمّون:بھانگ بیقیس لئی مرضو کریا استعمال تھیتن۔ [1] ہی شو 
سُرمخے گہ اوۂ نے کیا ہالگے کی نے کھاپ گئ نگ دن 
بی شو؛ شُرٗمخے گہ اوشیئے مرضے کیا بھانگے کھاپے تانگ لئی غورہ 
کلیجانی۔ کوئی کرنیض دیز کالزس لی ا خرن کرت اون 
پال پینئ۔ [2] پُھڑجیارے مرضے کریا بھانگے پٹھہ لیکھڑ بلے یِھیکی د 
روٹی پُھڑجلی زائیجیٔ بدیتن مگر ادئی پُوجلیٔ زائے چہ پرہار یا زخم نہ بی۔ [3] 
مال اشتِلی تو طاقتے کِرِیا بھانگے شُکھہ پٹھہ پیڑڑی دل دہ ٹل تھے مالڑ دیتن۔ 
آئے گی اشتِیار کم ہوئے مال سہ لوم پیانئ۔ [4] پھشتی گہ پیڑو کِریا بھانگے 


,19392-1995 ,38۹ ٥٠٥ب 0٦۰‏ :2003 رط[9و58 ٌ0٥٤٦ 2306٥۲‏ ۷ط 11٥٥3‏ 13۲۰ ۲صوام آ”” 
.5۰ 5۱3۲ا ۱۷۷۷۲۹۲۱۲۸۱۸۵۹ 
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پٹھہ وویٔ دہ سم شان گی روٹی شین گہ گوڑے تھل دہ خُھرخْھر تھیتن۔ آئے 
گٔ پھشتی گہ پیڑوئے نوشتن۔ [5] تُیُک یا تیغے بی پرہارے کِریا بھانگے 
چار پوش پٹھہ پھبل گہ الو سے ٹل تھے؛ چچُکے؛ وویٔ دہ چار پؤش بریٔ 
اٹےء مجی شناکک پُھک ٹل تھے؛ گَھکٌشیٔ سنے؛ آئے سے پئی پربارجیٔ 
بدیَن۔ آئے گی پربار دہ بُھت بل لیل گہ ناؤںء چُتھے یا پُھٹِلیْ آنٹھی اے 
بُچڑہ نکھزی پیر بیتن۔ آئے سے پئی پوّش دیزو بُجَیش رات گہ سُوریْ مج دُوْ 
چؤٹ ہڈیئن۔ [6] لیکھہ بٹحھرو ھیکی بن بلؿ تو آئے سے پٹھہ چچکٹے 
کھیین۔ [7]: بھانگی ٹھ و تھائے پیل گراسینن آں آئے ہے اک مخاصن 
طریقہ گی چرس گہ سنیتن۔ [8] آئے سے بی جریانء انزال گہ احتلام رٹونے 
کِریا مڑزینو۔ ایک جوکے شہ مؤگو باگو استعمال تھیئن۔ [9] کوڑوُ سُمار 
بھانگے بی توجی وی چُٹو و پڑڑی گوڑہ چھورے پھتیا۔ چُٹی گال گیئی 
یا لیل وتھژ تو ایُک یا دُوْ ماشہ شمار چھہُوں ووئی سے تلی دینن۔ 


کوستیٹنو نوم " سائنسی نوم تاثیر کمُوت مرض 


٣‏ تونچ ٤‏ چھہوں پٹھہ 

.2 ,. ٦ہ ٠٢٥)‏ 7 کے ہس 7 
سنون گہ کمون: ا ایک قسم کے زنگلی شا نوؤ۔ ہشِلو زائی دہ جک سہ شا 
تھے بدیتن۔ صرتڑ گہ مڑنی کلیتن۔ 
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ں 2 ااے 
٭کوستینو نوم : بھنگرا 


نباتاتی ُوم :(] ٢٠(يىم٥):٥ہ۷ئ‏ مہم دابالط 


تاثیر: تتو 

ج ‏ عہت 

سر یز 

ناروغتیا: بی شو؛ ٹاکُو؛ کمزورتیا 


سَتون گہ كَمّون: [1] ہی شوئے کریا بھنگرائے پٹھہ شوڑے دُوم تھیتن۔ [2] 
مالے کمزورتیا گہ اشتیارے کِریا شُکھہ پٹھہ بت دہ پڑی پُکھو سے ٹل تھے 
مالڑ دیّن۔ [3] ٹاگوئے مرضے کریا آ سے کچ گہ پُھڑہ ٹچُکٹے وویٔ دہ ٹل تھے 
مالڑ دیگہ تو ٹاگوئے مرض نوشان۔ [4] سفوف ہر قسمی مرضے کریا مڑینو۔ 


کوستینو نوم: بَیؤں 

نباتاتی ُوم :[] ۔طعذ ودمسەممصدا ×ااوک 
تاثیر: چھہُوئیں 

کمُوت: 9.9 چھرشے پٹ۔ 


یہ 


قسم: مٹھو 


.7 بنصةاءنطاہ>ا 1ہ××وج ؟٭ 
6۳.78٥٥٥ 5315, 3۰.‏ ۷ط ۱1٥٥٥۸٥٤‏ ٥3ہ‏ ہوام ‏ 
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ناروغتیا: شالء پُھڑچیاں دڑہء پرہار بَیش؛ کُھو؛چچُھنسون؛ ہُلک بن بون۔ 
سَتون گہ كُمَون: آئے سے کوئی مُٹھہ بڑہ کوئی لیکھہ جھاقے شٍریا بیتن۔ [1] 
لوگہ پٹھہ چچکٹے؛ عرق نِکھلے شالء پُھڑوچیار دڑہ؛ پربارء بَیشء کُھو گہ 
چچُھنسون بلؤ تو پیلہ سنےدیتن۔ [2] کاٹھو دہون گہ نوٹنی خیزیٔ سنونڑ پکار 
اینؤ۔ [3]آئے سے چٹ بُکھیؤ ٹکُری گہ سنیتن۔ [4]چھرش گہ پٹ گی چومڑ 
رونگ دیئن۔ [5]کوئی جک سہ پمیلی گوٹیوڑ آئے گی رونگ دیتن۔ [6] آئے 
سے چھرشے پٹ نِکھلے چاء سنے پیون یٔ شال چھجانئ۔ [7] بُلک بن بلؤ 
تو چاء پیون گی بُلک اوزگار پینو۔ 
۶ کوستینو نُوم: پاپڑا 


نباتاتی ُوم: (] (,صا:::1) ت/ا مز ]97ہ 


ماعط .7ڑ 
تاثیر: تتوؤ 
کمُوت : پُھڑو پٹھہ 


قسم: گوڑی امُٹھو 


ناروغییا:.. شالء دڑہہ لیلے مرضء بَیشء چاپئ؛ قبضی؛ روگ (جزام)۔ 
سَتّون گہ كُمّون: پاپڑائے پُھڑہ شالء دڑہ گہ لیلے مرضے کریا مڑنے کلیتن۔ [1] آئے 
سے پٹھہ گہ پُھڑوہ شوڑےء پڑٍی رات ووئی سے تلی دیتن۔ لیلے مرضء دڑہ گہ شالے 


40 اں<زوع‎ ۲3۹, ۲3۱ ۸۳٢۱۲3١۹, ۱۷۴۳۸۲۵۲ ۸۱8۲۵, 2011. 1۴301101063۱| 5تا‎ 65 ٠ ٥٥٥١۹٠٥١٥۵ 
۶۱ہ ردام‎ ۷٥3٥٦813 ۳۴۰ 
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کریا دیزہ مجی دُوْ چوٹ پیڑیلز پاپڑائے تلی دیتن۔ [2] پاپڑائے تلی گی معدائے دجنی 
نوشانی۔ ایک تلی رات دیتن۔ [3] پاپڑائے پٹھہ شوڑےء پیزی؛ گاؤلو ششاٹوٌ گی دہ 
ٹل تھے ایٔکزیما گہ چنبل ہنی زائی جی پلیتن۔ 01 نے تو و رن فان 
سم بیتن۔ [ 5] آئے سے استعمال گئخ ژوک گہ مان دہ بٹوٹی نہ سیجن۔ [6] پیشے 
مرضے دجنی کیا گہ لو غورہ کلیتن۔ [7] لِھیلیار گہ پُھڑچیارے مرضے کِریا مڑنینؤ 
ہی ہب [8] آئے سے تلی دون گی رت دہ جمع بلہ 
کھچٹہ مادائے ِکھزی نوشتن۔[9] آئے سے استعمال گئ؛ بُلک إینؤ دڑہء پیش؛ 
قبضی نوشانی۔ [10]کوئی جک سہ بڑیٔ مرضے کِریا گہ آئے سے تلی دیتن۔ 


کوستینو نوم: پاشکر 


نباتاتی ُوم ٠:‏ ] ۱3[[1 وےٌزوةہ ۷و رع ۷زر0ہ1 


ناروغتیا: پیش)؛ مِھی 
تریغ گہ كَمَون+ [1] پافکر پیین گ, پھیکینے رگ کریا مویۓٰ۔ آنے سے 
چھرش پیڑی پیش گہ ھیکیئے مرضے کیا تلی دیّن۔ [2] جک سہ آئے سے 
پٹھہ چچکٹے, پیلا سنے لوشکی لوشکِجی پین گہ بنہ 


.19392-1995۰ ,380 ۱3ط0ب 0٦۰‏ ۷×ط 03٥۰ ۱1٥0‏ ۲صدام '٭ 
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کوستیٹنو نوم ١‏ سائنسی نوم تاثیر کمُوت مرض 


تونچ ۶ چھہُوں پٹھہ 
آ ایک قسم کے شا نؤ۔ کوئے کوئے جک سہ شا تھے بدیتن۔ صرتڑ مڑنی 
کلجانؤ۔ پال مجی گہ آ سے شا پدے کھوئن۔ 


۴ کوستینو لوم: پتریس 
نباتاتی ُوم: [] جررنا۱ ]جج ماع جورں]تجرووذ۸ 


۲۷١1. ٥× ٥٤١ 


تاور چھہّوئیں 

کمُوت: چھِش 

قسم: مُٹھؤ 

ناروغتیا: ڈیرے دَڑ دجنی ال کیں چُھنسون۔ 

احتیاط: چھرش دہ بیِے اثرات گہ بیٹنء لئی نہ کھون پکارن۔ 


سَتون گہ كَمون: چھرش ڈیرے دل ہی دجنی؛ شال گُھو گہ پیؤ پیجونے 
کریا مڑنی نی۔ چھرش نکھلے؛ شوڑے؛ پیڑی لوشکی گہ بیلاڑ اسہ سے 
سفوفے ایک ایک تلی دیئن۔ چچُھنسّون گہ کُھوئے کریا آئے سے الیک چُنڈی 
سفُوف دُت دہ ویء پری اٹے دیتن۔ آ گہ آ ناروغیبائی بڑجتن۔ 


“ 03٥۲۴ 23001330, ۲۲۲٥١٢٥٢ ۸۴٥3 ۱۷۸۵۲۵8٥٥٥٥٥٣ ٣۴ہز‎ ٥٥٤٥ز‎ ۱۷۸۵۰۱۷۵۲۵ ۱٣-۳3٢۲۴۰ 
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کوستیٹنو نوم " سائنسی نوم تاثیر کمُوت مرض 


٭ چھوچھو ۶ چان - 
آ ایک قسم کے زنگلی شا نؤ۔ ہلو زائی دہ جک سہ شا تھے بدیتن۔ صرتڑ 
مڑنی کلیئن۔ کویے جک سہ پال مجی گہ آ سے شا بدے کھوئن۔ 


پل ھ 
٭کوستیینو نوم: پچھلی 
نباتاتی نوم:[“] [ص۳۱ء مہ‌ہرام‌ا۷:اہ[7۷ 


8حاط11.0 (.ط٥:1ع٢)‏ 


ناروغتیا: شالء پرہار لچوڑ تی شچون 
سَتون گہ كَمَّون:پچھلیؿ ایک خودرو مُنَھوْنُ آئے سے نیلہ پٹھو شا بڈے 
کھوتن۔ شا جُولِجی علاوہ لا جُک سہ آئے سے مقامی دارو گہ سنیتن۔ [1] 
آئے سے پٹھہ شوڑےء پیڑی سفوف سنے دُجے پربارِج شٌرشٌر تھیگہ تو 
پرہارے ناؤں شٍ٘شٍی پرہار چنیٔ روغ پینئ۔ [2] شال گہ وجودے دجنی کِریا آئے 
سے پٹھہ چچکئے چھاڈ تھے؛ عرق سنے؛ لوشکی گہ بیلاڑ ایک گلاس 
پتن۔ آئے گی شال چھجی وجودے دجنی نوشانیئ۔ [3] لَچوڑ لی شع تو 


.19392-1995 ,380۹ 3اطب 0۲۰ :2003 ط[1و53 0٦۰238165‏ ۷ط 1:1٥٥3‏ 3۰ہ ۲ہوام 2ڈ“ 
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چھرِشے پٹھہ گہ پُھڑہ چچُکٹے؛ ووئی دہ مشری لچوڑ دیئتن۔ ئے گی فی 
شچونے عمل کم پینٔ۔ 


کوسپیٹو لوم آ سائنسی لوم ' تاثیر آ کمُوت مرض 

٭ پنکُلے ؟ چُھہُوں | چھرش | چُھہُوئیں شال 
سَتون گہ كَمّون:آئے سے پٹھہ چچکٹے عرقے پیلہ سنے دیزہ مجی چے چوٹ 
چّھہُوئیں شالے مریضڑ دیتن۔ آئے گی چّھہُوئیں شال نوشانی۔ 


۴ کوستینو نوم : پسُوئی /پُھلچہ 


نباتاتی ُوم : ا 3یلہ دنا(م[ؤ0ط 


کمُوت: کاٹھو 
تین گہ گگون: آنے سے مھژ اخسر گّو لاز ید کاٹھز کچڑ پینز۔ آنے 
زنگلی سفیدائے ایک قِسمن۔ آئے سے کاٹھو کچاٹیء پلائیء کریٹ وغیرہ 


سنونے کرِیا کمجانؤ۔ گھس وخ دہ قلائے دون دہ آئے سے کاٹھز کمیجاشُؤ۔ 
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کوسٹیٹو وم | سائنسی نُوم تاثیر کمُوت مرض 
۳ کالیٰ ؟ چھہُڑئیں پٹھہ ۱ 
ستون گہ کمّون: آ ایک قسم کے شا نو۔ ہشٍلو زائی دہ جک سہ شا تھے بدین 
گہ کھوتن۔ صرتڑ مڑنی کلجانو۔ 


کوسینو لُوم: پُشکے 


نباتاتی و ۰[]۔ عنم٥عوم‏ سط والەع می 


)٢.( ۷٥0 
تاثیر: تتھ‎ 
کموت : پیء پٹھہ‎ 
قسر. شھڑ‎ 
ناروغتیا: چھہُوں گھوں شال‎ 


سَتون گہ كَمَون: پشکے ایک لیکھو ہو مُٹھو پینؤ۔ [1] آ سے شُکھڑ بی پیڑی 
اسہ سے پُ٘ھک (سفوف) چھُوں شچون؛ کُھو گہ شال بلی تو لوشكِجیٔ گہ 
بیلاڑ ایک ایک تلی دیگہ تو مرض نوشانی ۔ 


2 ۲ا۲3۷٢ب۱۱3ط ,3ک‎ ۸۸8۳٥٥٤, ,ہ۲۴۷۲ ج۸۱۱‎ 83۰5۱۲ ۸۳۲۳۱۵۹, ۱۷۸۷۲۵۲۱۲۱۵۵ ۸۴۸۲۵۳۸۱ 
۱۷۷۷۱۹۲۱۲۹١ ۸۲۷۷۵۲, ۸3۳۶۳3١٥ ال‎ 3[١, ۸7063ا‎ 528۱٥٥٥٥ 2009. “۲٤10م‎ 0٥ج٥۸(‎ 3۱ 
5]ںأ٥1٥٤‎ ۲۲١٢ (۱٣٢٢٢٣٣٢٢ ۵۸۴٥35۰ ہ٥‎ ۹۴1۰۲3۲. ۶۸۷۰۲۸۰ ۰۰ہ/ا٥9ہ۸/٥۰۶‎ 1: ۔328-354‎ 
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کوسٹیٹو توم 


٭ پُشلمی 


سائنسی نوع |._ تاثیر کمُوت مرض 
مہ محاصەظط چُھہُوئیں شا 


سَتون گہ کمّون: آئے ایک قسم کے زنگلی شانؤ۔ کوئے جک سہ آچی 


شوڑے شا پدے کھوتّن۔ آس دہ گہ صحت مند اجزاء بین ۔ 


٭ کوستینو نوم: پُشُوٹ 


نباتاتی نُم :2وا۸ہ10زلاو‌ دز دا ڑھزا70و3ط 


ناروغتیا: 


[ ]×ط۰ (دوہ:0) 


ٹٹوء اشپوٗ خرے کمزورتیا 


تنگ وج:11 کر چک س آے سر بکھر ذوتو کا خدلیٰ سیا 
(7 تھے جو کے کہ تھے ےی ور ان ون 
پولوؤ خرہ ٹٹو یا اشپوّڑ دیتنء آ گی خر ٹٹو یا اشپوئے قوت ب کے 


.1992-95 ,38 ٥٠٥ب‏ 0۰ :2003 18و58 0٦۰238165‏ ۷ط ۱1٥0‏ 03۲۰ ۲صدام "“ 
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کوستینو نوم: پُشیئے 


نباتاتی ُوم:[*] دامای‌مآد ٭زناہ۰ہ70/( 


1 ط۶ . ۲۰۱۷۷ 
تاثیر: چھہُوئیں 
کمُوت: پٹھ پُھڑہء چھِش 
ناروغییا: گُلہ تاؤء پرہار 


سَتون گہ كُمَون: آئے سے لیکھڑ ہو مُٹھو پیٹ زیلہ زیلہ پٹُھوئےء اسمانے روگے 
شریا یدّچھہ یدّچھہ پُھڑڑئے بیتن۔ [1] آئے سے پٹھہ گہ چھرش شوڑے؛ 
پیڑی پربارِجیٔ شٌرشٌر تھیگہ تو پرہار روغ پینن۔ [2] وجودے تاؤے گہ صُرتے 
چچُٹہ گُلو کریا آئے سے نیلہ پٹھہ گہ چھرٍش چُکٹےە پیلہ سنے نیرّونیٔ کیج 
پیگہ تو وجودے تاؤ نوشانی۔ 


کوسینو نوم : پلک 
نباتاتی ُوم:[٥]‏ دمآ دلوژرنون‌1 
۷۰۰٥1‏ 3 ع۵ .تاط5 .۲۰/1 (.۸۱1) 


۶8 


تائثیر: بش 


کمّوت : چھرش؛ پٹھہ 


.19392-1995۰ ,380 3اطب 0٦۰‏ ۷ط 0 3۲ 5۲۴دام '“ 
۵٠٥٢۹ 380, 1992-1995.‏ 0۰ :2003 16و58 0٥۰23816٥1‏ ۷ط 60 13۲2۰2 ۲صدام '* 
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ناروغتیا: جریانء لیلے خرابتیاء پیڑوئے ء پھشتیئی 

سَتون گہ گتون:آئے سے دُؤ قسمانئ۔ ایکے شے پُھڑہء مُتے لھیلہ 
شو پُھڑو بک چٹھؤ لھیلؤ پُھڑو ہتُک رازالو رسے پینؤ۔ [1] پیڑوئے گہ پھشتبؤ 
کریا پُلپُلکے پٹھہ چچکٹےء وویٔ دی بریٔ اٹے شینوجیٔ یا پھشتیٹی گہ پیڑو زائے 
دہ اسہ ووئی حھرخحھر تھین۔ [2] چچھبوئے پیونے کریا آئے سے پٹھہ چچکےء 
چچُھبہ بنہ زائی دہ ووئی رٹےء بن وی؛ اسدی مجی چُکٹیلژ پلک وی؛ ڈگرؤ 


گی ووئی جھڑقیتن۔ اپ شباجیٔ چچُھبوئے مری اجاڑ مَرک ہیتن۔ [3] پُلپْلک 


بے مُنٹھن۔ آئے سے پٹھوٗ مجھی سخ بش پینو۔ لیکھہ بال چھلوجیٔ دُور 
پھتون پکارن۔ [4] آئے سے پٹھہ چھیجا شوڑےء ساتی اسچا اسپابٹے پٹھہ ٹل 


تھے؛ پیڑی چھورے پُھتیئن۔ ضورڑتے وخ دہ ہوریٔ خمخیا ووئی سے 


استعمال تھیتنء آئے گی لیل صاف پینؤ۔ 


۴ کوستینو نوم : پَلون 

نباتاتی وم :[*] حلامیتز لزظ نا۸ 
تاثیر: تتیٰٔ 

کمُوت : 0 + چھرش۔ 


٠٥3 380, 19392-1995.‏ اص 0٥۰‏ :2003 ۱8و58 2366 0٤۰‏ ۷ط ۹0 : ۱3۲۰ 0۲وام ؟4 
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يھت کمسفصحس ےک حتف 
زیڑےء باسیرہ أُنیار پی مرضء لیلے تاؤ بڑے مرضء چُھنسون 
کِٹ کُھوہ پیش مُک یا بدنے چاپئء ڈیرے دڑء نوتھژ بو۔ 
سَتون گہ كَمّون: پلوڈ زنگلی پیازے ایٔک مڑنی قِسین أُتھلیٔ مالیوجیٔ لئی 
پیئ۔ [1] پلوڈ مالے اشتیارے مرضے کیا مڑنین۔ آئے کھون گی مال 
طاقتمن پینئ۔ عام جک سہ اشتی مالڑ پلوڈ کھتّیتن۔ [2] دُدے پاکیات گہ 
دُت مُچھریونے کریا گہ پلوڈ شی کلیئن۔ [3] کوئی چیئے سہ پلوڈ شوڑے 
چھورے پھتیتنء ضورڑتے وخ دہ کمیتن۔ [4] آئے ایک قسم کے زنگلی 
پیاژن؛ آئے گی جُولی دہ تڑکا گہ دیّن۔ [5] پَلوڈ أُتھلی مالیؤڑ پینئ۔ مالیؤ سیل 
تھون دہ جُک سہ گُچھیٔ گہ کھوئن۔ [6] مُشلیژ طاقتے (شہوت) کریا گہ 
مڑنی نی۔[7] متعدی/وبائی مرضو کِریا مڑنینئ۔ [8] بڑیٗ بھارے جاک 
(تکلیف) بلی تو کچی پلوڈ کھون گیٔ تکلیف نوشانی۔[9] ژُوک گہ مثانائے 
وٹ پھوٹینیئ۔ [10] کی أُباکی زٹینئ۔ [11] آئے سے اچار سنے کھیگہ تو 
زیڑے مرض نوشانؿئ۔ [12] باٍیرے مرضے کریا مڑنینی۔ [13] آئے سے دو 
جوک مقدار عام پیازے ووئی دہ بلےء شوڑے؛ پیڑی؛ سفوف تلی دیگہ تو بن 
ِھیکی اوزگار پینئ۔ [14] آئے سے تلی گی ژوک گہ مثانائے بئوٹیْ پُھٹی 
نگھزئن۔ [15] آئے سے عرق نِکھلے؛ اسچا مجی مچھی ٹل تھےء بگارِجی 
اچا روٹے چہ ہوریٔ پھت بیء تے کھریٔ ولے چھہُنجرّے؛ لوشکی گہ بیلاڑ 
ایک خحمخیا دُت سے استعمال تھون گی قوت باہ بسکین۔ [16] پلوٹے 


07ے 


استعمال ہی مرضہ رٹونے کیا غورہ کلیتن۔ [17] پلوٹے ڈڈورؤ شُوں شُوں تھون 
شوٹے عُذوت کٹ کھو پیش گہ بڑے مرض گہ چچُھنسوتے کریا لو ٭زپینوؤ 
[18] مُک یا بدنجیٔ کِٹہ چاپی بلہ تو پلوٹے عرق پلیون گی چاپی نوشتن۔ 
[19] بھیری یا لڑمی چپاؤ زائی دہ پلوٹے ووئی پلیگہ تو زہارے اثر نوشانؤ۔ [20] 
ڈیرے دڑے کریا پلوٹے ڈڑڈورؤ مَمَوڈ دہ اپ شبا پُھسٹے اسہ سے تتؤ رس پیگہ 


تو ڈیرے دڑ نوشانئ ۔ 


کوستینو نوم: پلوئی 
نباتاتی ُوم: [”] ممنامعمدمسها :۸/۹( 


طلەظ ر×مماءیح) 


تاثیر چھہُوں 

کثرت:_ کلڑ 

- : 

ناروغتیا: پیؤ گہ انٹھیژ کمزورتیاء دڑہء شالء اشتیار۔ 


سَتون گہ كُمّون: کوستان دہ دُو قسمے پلوئی ہشٍینئ۔ الیک زنگلی پلوئی؛ مُیْ 
باغغی۔ بدہّوں مجی لئی مقدارے طاقتے اجزا موجود بیتن کھاں منُوڑے صُرتے 
کیا لا ضورڑِینَ۔ [1] رت دہ کولیسٹرولے مقدار لثیلی تو پَلوئے کھون گی 
کنڑول پینئ۔ [2] ہی کمزورتیا گہ امراضو کیریا آئے سے استعمال لئی غورہ 


.3۰ بہمنودڈ ×ط7 ×ط ا ٤عقتاصة:‏ عصدہ صوام ”“ 
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کلیتن۔ [3] پلو سہ ضّرت دہ کینسرے خلاف مدافعتی طاقت پائدا تھینو۔ 

[4] استعمال گی انٹھی کُریتنء بندو دڑہ کم بیتن۔ [5] آمُختہ کھون گی 

بڑے لئی قسمو مرضہ نوشتن۔ [6] شال بل تو پّلو دون پکارنء آئے گی صّرت 

دہ چھہُونچیار پائدا ہوئے شال کم پینئ۔ [7] دماغے کِریا پٹھو چاء سنے؛ 
گہ لیموئے رس ٹل تھے پیون مڑزینی ۔ 


۴٭کوستیٹو نوم: پُٹر 


نباتاتی ُوم :۰)] ٌ0 وصموہا7۲۱۷ د710[ 


تاثیر: تتیٔ 
کمُوت : چھرش 
گر 0 


ناروغتیا: ہین قم قبضیء ڈیرے دجاں مھیکئ معدہء انار 

22 جػکلےڈ - ٭ ے ٥‏ گ ْ ٥‏ 

سَتون گہ كَمّون: آ سے دُو قسمہ بیتن۔پٹرے لیکھڑ ہو مُٹھو پینؤ کھاں سے 

: 11پ 8 ہے وھ فا 7 و 

شٹ دہ کھرہ پیّلروگ پُھڑو پینؤ۔ آئے مُنھو زتگلی سُوریٔ مُکھ یا سنگ پارسے 
پُھڑے ولے ایک مُیٔ قسمن۔ 1] یی کھوئے کِریا مڑنینؤ۔ [2] بی قبض 
گُشانؤ۔ بی جُڑی استعمال تھیگہ تو قبضی نوشان۔ [3] ڈیرے دجارے کریا 


.1992-1995 ,۲380 ۸۷.3 .0۳ ۷ط ۱1٥٥٦8۸۰٥‏ ۸۰وہ ۲ہوام '“ 
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سفوف ووئی سے تلی دیئن۔ [4] آ سے تام مُھو نکھلے؛ شوڑےء پیڑی 
سفوف سے پھتیئن۔ ضورڑتے وخ دہ ڈیرے دڑ قبضیء کُٹی کُھو ڈیرے 
دجنی ایار کم شجچون مھیکئٔ سم شان گن نہ ایون آں معدائے مُت 
نجوڑٹیؤ کِریا لوشکی گہ راتٌ نیڑے وخ دہ ایک ایک تلی دیتن۔ دائے پنزیلے 
دیزی استعمال تھے جمعہ ہوریٔ نہ کھون پکارن۔ 


کوستینو نوم: پھبل / (پھلیل) 
نباتاتی وم:[:] د ہلل7 وراص:۸۷( 
طلصوظ ٠×‏ ہ۲۳ 


نباتاتی وم: [] ٢‏ (.) والنومہٴ/ ہام۸۷( 


تر چھہُْبِ 

کموت : پٹھہ 

٥ سے‎ 7 

ۂسم: گوڑی 

ناروغتیا: بادرے ڈری پلاک چھاڑیٔ؛ پیش ڈیرے دڑ جھارء پرہاں ناؤںء 


چُتھےء اٹٹھی اے ٹُھسرہہ ہی دل کھوروس, پیڑ باش: وک گہ 
معدائے مرض؛ ریحء بدہضمی؛ء ایال پیشے ڈکہ لیلے مرض؛ 


"' ۲۰وہ عہووام‎ 1:1۱٥3 ۷ط‎ 0٥. 23۲٥٥٢ 53915 2003: 0٥۰ ٣اط۱‎ 386۹, 1992-1995. 
2 ,35ک ۱۱35ب٤۷ ۶3ا۲‎ ۸۸۵۸۳8٥٥٠, ج۸۱۱‎ ۲۴۷۲۰ 83۰5۱٣۴ ۸۳۲۳۱۵۹, ۱۷۸۷۲۶۲۱۲۱۵۱۵ ۸۴۸۲۵۲۸۱ 
۱۷۷۲۹۲۱۲۹٢ ۸۷۷۲۰ ۸۵۴۶۳3٥ لا۸۸31١, 7003لا‎ 531٥٤۴50, 2009. “۲٤5110ام0٥38[ 3۱ء‎ 
5]ںأ٥11٥٤‎ ۲۲١٢ (۱٣٢٢٢٣٢٢ ۵۸۴٥35۰ ہ٥‎ ۹1۰۲3۲. ۲۸۷۰۲۸۰ ۔328-354 :1 ۰۶٥/۸ہ 9 ہا/ہ۰۰‎ 


زلی 


ژُوک گہ مثانائے بت ؛ چولیؤ مرض (حیض)۔ 

سَتون گہ كُمَون:پھبل بادخوری؛ پلاک؛ چھاڑیء ڈیرے دڑ؛ چالیٔ مالے 
جھارا ورّونء ٹُک یا تیغے پرہار ناؤں گہ پُهٹِلیْ انٹھ اے پُھسرہ نِکھلونے 
کریا مڑنیںی۔ [1] مَہش؛ گاؤ ائی یا ایجے چونجی پتو جھارا نہ وتھو تو 
پھبلے پٹھہ ووئی دہ روٰیء ری اٹےء چھہُونجرےء اسہ ووئی دیئن یا اسہ ووئی 

دہ پُھکو یٹ تھے کھتیئن۔ آئے گی جھارا وزانوؤ۔ [2] بادے مرضے کٔریا 
پھبلے پٹھہ ووئی دہ روّی دیزہ مجی دُوْ چوٹ ایک ایک گلاس سنیلو ووئی 
دیتن۔ [3] ڈیرے دڑ پلاک یا چھاڑیٔ اے مرضے کِرِیا آئے سے پیلہ سنے 
دیتن۔ [4] ٹک یا تیغے بڑیْ پربارے کریا پھپل؛ بھانگ گہ اژاو سے ٹل تھے 
چچُکٹے اسہ سے پئی سنے پڈیتن۔ آئے گہ پرہار دہ پَھت پلؤ لیلء ہت 

یا الٹھ اے پُھسرہ نِکھزی پیر ہیتن۔ پئی سنونے ترتیب آئی نی چہ پھبلء الو 

گہ بھانگے اپہ ہا پٹھہ زُک رک تھے؛ ووئی دہ ےت 
پیک ری گی دہ کھکھع تھں :ام پہارچئ گزیئنج۔ آئ نے نی پوش خارو 
بُجیش رات گہ شُوریٔ مجی دُو چٹ بدل تھیتن۔ پرہار شکھرٔلیٔ تو پتو یک 
وخ آئے آں مُتو وخ چوٹیال دُت دہ بَق بَق تھے اسہ سے پئی پرہارجیٔ گڑیتن۔ 
[5] پیشے مرضے کیا آئے سے پیلہ غورہ کلیئن۔ [6] پھبلء خربوزائے پی گہ 
گاؤلو گی چے چے ماشائے؛ مچھی ایک تولہ یشری کھون گی أُیار لئین. 
[7] آئے سے عرق نِکھلےء کون دہ تُھک تھیگہ تو کوٹے کِمٹہ مری نوشتن 
[8] پھبل سہ معداڑ طاقت دِینؿ۔ [8] بدہضی گہ بیضہ دہ پھبلے پیلا سنے 
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دیئی۔ [00) پیل سد ایال خہائق+ [21] پیل آے پیاہ کے ڈکاتنے کریا کم 
مڑیینو۔ [12] پھبلے تلی لیل تلنیرِیونے کِریا مڑیینوؤ۔ [12] باش گہ ڈیرے 
جراثیمو کیا پھپل لو مڑنی کلیتن۔ [14] ہضمائے کریا پھبلےقہواہ ہر چھک 
لوشکی گہ بیلاڑ پیون شفا بخش کلیتّن۔ [15] پھبل سہ ژوک گہ مثاناے بن 
نکھلونے کِریا مڑنینوؤ۔ [16] چیؤ خاص مرضے کریا پھبلے پیلہ غورہ کلیتن؛ 
آئے گی چولیؤ مرض تومو وحَقَز (کَعُڑ) بوجانٔ آں ہے وخ پوُچہ بون رٹجانی۔ 


کوستیتو نوم | سائنسی نوم تاثیر کمُوت مرض 
٭ بھروں تتیْ چھرش شال 


2 3 7٦ ے2 ے۔ے۔ .2 تر کا‎ 7 ٠_۵70 
سٹون گہ گتون: چھہُوئیں شُلے کریا آئے سے چھرش چچکٹےء چھاڈ تھے‎ 
عرقے پیلہ دیزہ مجی ایک چوٹ دیئن۔‎ 


٭کوسیبو نوم: پھکڑاگگڑ 
نباتاتی ُوم :۰[] ورہوەلمء جامو] مو مرہفٹ 


۲۷١1. ٥× ۸۸۰۸۰.۰۵ 


ے۔ومھ۶) 


تاثیر: چچھوں 
کمُوت: پٹھہء چھرشے پٹ 
ناروغتیا: پیش 


+۰ ہر٤ء۶٥‏ زہ۲۴ ٣٢‏ 50و0 :2003 ط[1و538 0٥۰23816٤‏ ۷ط 1:1٥08‏ ۲۰وہ ۲ہووام ڈ“ 
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سَتون گہ كَمَون: [1] آئے سے پیلو پٹ پٹ چُُکٹے ایٰک گلاس پیلہ سنے بیشے 
مرضے کریا دیئن۔ آ گی پیشے مرض کم پیؤ نوشان۔ [2] آ سے پٹھہ لچ 


٭کوستینو نوم : پُھگوئی/ پُھگئی 


نباتاتی نوم :5 دہ ےعأ۵یکہ م٣‏ دامسرآدم ورزگ۴( ۴ 
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ےہ[800×۷ (.صئل) مادیب 


تائیر: تتیٔ 


کمُوت دتٹ گلی چھرش؛ کاڈ 
ناروغتیا: پرہارے کھچٹڑ موس؛ شال کمزورتیاء قبضی؛ کھو؛ کھوروس؛ 


پیش تِلی پُھڑجیاں مُشلیؤ قوت؛ میخء کوڑوٌء باسیں ہی مرض؛ 

آثثریٰ شٍشون؛ لیلے تاؤء ہی مرضء الِّھیؤ کُریارء بلغم۔ 
فکرن گر گقفرت: زیگرتی سرنے فان گی کہرتی۔ فکر تڑسب ہی 
الپکے كُلؤ کیٹہ آں نے کلؤ شو پینؤ۔ شیٹی پھگُوپٹی کُلو شنا بڑؤ پینؤ۔ 
فریلن ھی آُیگرٹی از دہ گے بفیای: انسانے طرتے کریا ویزرں عراص 
یی آنے نوز چس رہ گر تھیئی۔ [1] بھگرتی دہ ساسب مندارے 
کیلشیم فاسفورس, پروٹین گہ معدنی اجزا ہیَن۔ [2] بھگوئی کھون گی 
جسم ثھلینوؤ۔ [3] قبض اوزگار گہ نہونے کِریا مرنینن۔ [4] گُھو گہ بلغم نہونے 
838٥, 1992-95‏ ١۱اط۸۷‏ .60 :2003 ہطاود5 86.7٥٥٥٥‏ ۷ط ۱٥٥٥٥۸٥١۰٥‏ ٥3ہ‏ ۲ہوام '“ 
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کریا گہ مڑزینن۔ [5] پیؤ گہ تلی مُضر مادائے خارج تھین۔ [6] وک گہ 
مثانائے بٹوٹین پھوٹے نِکھلین۔ [7] بڑے پُھڑچیار نہان۔ [8] اونژیؤ نظامڑ 
طاقت دے فعال سیینئ۔ [9] پوٹن قبضے کریا پھگُویئی چار گُلہ رات ووئی 
دہ وی پھتےء لوشکِجی یرون کیج کھون گی پوٹ قبضی نوشانئ۔ [10] 
دؤدو طاقتے کریا گہ مزینین۔ [11] پھگُویئی دُدے چار پوش قطرائے برصے 
چاپجی گاڑون گٔ چھاپ نوشانؤ۔ [12] پھگُوئی سہ لیلے لِھیلہ ذرات لئیرے؛ 
لیِجیٔ مضر مادائے خارج تھینی۔ [13] کِھسے دڑے کِریا ہر چھک چار پؤش 
کر کھون گن دز کر ون [14] برع ا نی اور مرض ےر ریا گ 

پھگُویئی استعمال لو غورہ کلیتن۔ [15] پھگُوئی دُت تَيّےء تَرثیء پھو یا بڑو 
لوج بدیگہ تو جن پچی بُس دینؤ۔ [16] بُھگُویٹی دُت میخء کوڑؤ 
نکھلون گہ کھچٹی پرہار گھیونے کریا گہ مڑنینؤ۔ پاں یا بت دہ گیاؤ کوڑو نہ 
گھتژ تو اسہ زائے دہ پُھگویئی دُت شیون گی کوڑو اکے نکھزانؤ۔ [17] 
پربارے کھچٹڑ موس کھیونے کریا گہ پھگویئی دُت مڑینؤ۔ پرہاِجی آئے سے 
ذُت پلیون گؿ کھچٹڑ موس کھے پرینز۔ [18] پھگُوئی کھون گی اوتڑیوڑ 
طاقت گہ حرکت ہشیتیخء کھان گی قبٔضی گہ باہیرے مرضن توشاتیٰ۔ [19] 
پھگُوئی دہ ادا ہارمون بیتن کھاں چیئے مُشٍیؤ شوڑیارے مرض یا نقص نہائن۔ 
[0] پھگُوئی میوہ دہ ادا اجزاء بیتن کھائس بی مرض گہ بی اٹیک کم جٔ 
کم تھونے کر مڑنی کلین۔ [21] شال دہ مریضے آنزیْ لئی شِشانئء ادا بلی 
تو آتزیٰ دہ پھگوئی کُلؤ پیے چچڑون پکاژنء آ گی آثری نہ شِشانئ۔ [22] مُشلیوؤ 
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طاقتے کریا گہ آ سے میوہ غورہ کلین۔ [23] آ گی الّٹھیٔ گہ کُریتن۔[24] 
تھی کاغذ یا اسدو مُتوْ خیر ایکھترِیونے کریا آئے سہ لیے کوّم دِینو۔ [25] 
کوئے جک سہ فی چھرش چھائے مرضے کریا شک دہ گڑیتن۔ [26] کاٹھؤ 


دہونے کوْم اینوؤ۔ 


٭ کوستینو نوم: پُھلا / کِگر 
نباتاتی ُوم:[5] داكہ0× 7 دزادی ‌ ہہک 


)۲۷١۷.( ۶۰.7.8۲ 


مرف پٹھہ چھرِش؛ کویں 

نو خ 

تاثیر: چھہُوؤں 

ناروغتبا: پرہارء بلغمء چچھنسونء بَیشء جریانء احتلام۔ 


سَنون گہ گُمّون:[1] بُھلا/کیِکرے اۓ بالکل تازہالوگ کویں کھائیٹو مجی 
پی نہ سنجیئےء چسے ؛ شوڑے؛ مجی چینی ٹل تھے؛ پُھک/سفوف سنے شہ 
گرام بُجیش ہر چھک یرونیٔ کیج ذُت سے کھیگہ تو صرت ترُک 
سنیجانئ۔ [2] پٹھہ گہ چھرشے پٹ دُجن پرہارو کریا مڑزینؤ۔ [3] کویں بلغم 
گہ کھورسے مرضے کریا مڑنین۔ [4] آئے سے کلیل ہی مرضہ؛ چُھنسونء 
سراف گر ڑتے مرعے کیا غرانن [2 آے سے رک ھر سے آبھی ہے 


.2005 ,٣٥3۳ا5ا‏ ۱۷۸۷۲۹۲۱۲۱۵۵ ۷ط 11٥+٥08‏ 9۰ہ ۲ہوام 5" 
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کِٹی کالزیری ٹل تھے چاء سنے ہیتن۔ [6] کِکرے تازہ کوویں جریان گہ 
احتلام رٹونے کریا مڑنینیٔ۔ 


٭٭کوستبنو نوم: پُھلوژو 
نباتاتی ُوم :["] وہرو٥ئ٥٥‏ دبہلی 


0 0 ( طھط2۔]آ . .ا×ہ٣)‏ 


 ت‎ 9 ٦ کموت:‎ 


ناروغییا: رُڑی؛ کاڈء شُرُمخے؛ جُوں پیڑؤ؛ بھوروڑہء شروٹ۔ 


سَتون گہ كُمَون: [1] پُھلوڑے چٹ دئی سُرٹوئی تھے؛ سُمے بوڈ دہ کھرہ 

وی؛ بگارِجیٔ بدے روٹیگہ تو چُٹیوجیٔ تیل ِکھازان کھانسڑ کیلؤ تھیتن۔ 
مال یا لچوڑ رُڑی بل تو کیل پلیئن۔ سخ کٹے کریا گہ جک سہ صُرج 
کیلؤ پلیتن۔ بتء ہاں یا دوٹیوجیٔ لئی کاڈ دِتی تو گہ کٹے زائے دہ پلیتن۔ 
کیل سخ پینژ احتیاط گی کم ہو پلیون پکاژن۔ [2] پُھلُوڑے گلیل چیونے کیا 
کمجانؤ۔ [3] کیلؤ جُوں پیژو کرِیا گہ مڑنینؤ۔ بتھاری یا شینجیٔ یون گی جُوں 


پیڑ مِری نوشتن۔ [4] سُرٌمخے کیا سُویں چچھپ کیلؤ دہ ہلاہو کھرڑ تھے اسہ 


.19392-1995 ,و386 80٥۱٠٥٣٢‏ 0۲۰ :2003 10و53 2366 0٦٤٦‏ ۷ط 0ء ٥9۲‏ ۲وام '“ 
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ایک ٹٹھک گلاس دت دہ ووی دیتن۔ [5] مال مہیشوجی پلیگہ تو کیلے گون 
گی پھچوئے کِھگڑ نہ اییّن۔ [6] بھوروڑہ لی زائے دہ یون گی بھوروڑہ ری 
ٹھک ہیتن۔ [7] لچوجیٔ شروٹ پلِتھہ تو آئے پلیون گی می ٹھک ہیتن۔ [8] 
پُھلُوڑے دئی لٌہی بگارے چلے کیا پوٹڑ زمانوجی پتوڑ کمیجانئ۔ غم خادی 
دہ آئے سے توڑہ گہ تھیتن۔ کھس شوقدرڑ آئے سے توڑہ تھے بلی نوٹٹٗس۔ [9] 
گوڑیٔ دون گہ قبری سنونے کریا آئے سے کاٹھو لو کیجانو۔ 


کوسٹینو نوم: پیلو املک 


نباتاتی نوم : :ء. ‏ /ك( 059رم10105[ 


ناروغتیا: شوٹو شِلونء چُھنسونء شوبیاں نظرے کمزورتیاء اشتیاں 
بندو دڑہء ہضمہ اوویؤ زخمء قبضی۔ 

سَتون گہ کَمَون: آ اصل دہ جاپان اۓ میوہ کِلجانو مگر پاکستان دہ ہر زائی 

دہ پؿٍین جگا آ سے کیٹ املکے مُٹھو سے پائون تھیگان۔ آ سے میوائے 

رونگ پیلو آں کُلو وو ڈڈورؤ پیر کچڑ نہ کھجائؤ پکھڑ تڑتے کوئن۔ کھزن 

دہ رزالوٌ پیٹؤ۔ [1] شوٹوٌ شِلالو یا زخم پل تو ا سے میوہ کھون گی شوٹو روغ 
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پینؤ۔ [2] چچُھنسون گہ زکام دہ گہ آ سے میوہ سہ فائدہ دِینؤ۔ [3] اپنڈکس اۓ 
نجوڑتیا دہ پیلو امک دہ فائدہ دِینؤ [4] لو کوم تھی منُوڑوْ شودو تو شوبرے 
کریا آ میوہ غورہ کلیتن۔ آس دہ ادا وٹامن بیئّن چہ صُرت دہ شت اچارئن۔ [5] 
آ سے میوہ دہ ادا اجزاء بین چہ اچھیؤ نظرڑ طاقت دے اچھیؤ نظر کم بون 
رٹینو۔ [6] لیلے مرضے تاؤ (فشار) بل تو آ میوائے استعمال گی لیلے تاؤ کم 
پینئ۔ [7] آ کینسرے مرض دہ کھون دہ گہ لو فائدہ دِینؤ۔ [8] صرتے پٹھوڑ 
طاقت دینؤ۔ [9] بندو دڑو کِریا مڑنینؤ۔ [10] ہضمائے کِریا مڑنینؤ۔ معداڑ 
طاقت دینؤ [11] معدہ دہ السر بونج رٹینؤ۔ [12] آ قبض کشا گہ بنؤ آ 
سے استعمال گیٔ قبضی نوشانئ۔ [13] لیکھئ اوثڑیٔ یا تھلو دہ پلؤ زخم روغ 
تینو۔ شُکھی اولڑیوڑ غوڑ والے اُچھینؤ۔ 


۷ئ ۶ 
٭کوستیٹو نوم: تبر 
نباتاتی ُوم :1 01نٹودوکھ 77ا7 ن3 290170 [7] 


٥ ۶ 2‏ ے2 
ناروغتیا: چھنسون؛ دوؤدے دڑ چولیؤ مرضے دڑہء ہت ہوں ہگویئی 


"' 5۲وام‎ ٥ 0 ۷ط‎ 0٦٤۰ 236٥6٢ 5|8 3۰. 
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تلیوقء بادیق باتیں ٹیش ئی ازونء لسر ذجنئ+شال نہ 

چھجون؛ لچو شک پھیری مرض۔ 
سَنّون گہ گمون:ثرے مُٹھؤ کوڑلِتز پین؛ زیلہ نیلہ چچٹہ چچٹہ كُلھوئے ہیئتن۔ ثبرے 
بُھڑو و جو دہ 
گی استعمال تھیتن [1] چچھنسونے مرضے کریا تُرے پٹھہ چُسے هُوں شُوں 
تھون گی چچُھنسون نوشانؤ۔ [2] آئے دوؤدے دڑے کریا گہ مڑنینو۔ [3] لچوڑ 
شک پھیری مرض شتی تو شک مرک بوئے پُھٹانؤ۔ آئے مرضے کریا ثرے پٹھہ 
چچکٹے؛ مکئی دہ دل تھےء ٹل تھے دین۔ [4] کوئی جُک سہ تُرے گُلہ 
وت لیک تم ری کی ہیں کیرئی) نی رالع سی [5] رت کا کر 
لیگہ پٹھہ چکٹے چٹنی گہ تھے کھوئن۔ [6] دُت مودون دہ تُرے ڈگریٔ گی 
چگکرن لو غعوو لئے [7]قرے کلاہں پاصد کا تر حرض راع 
گوڑی کت جون مل 
پوں کو ٔ 8] رگو مجی لیل یازونے کِریا بژن۔ [9] بادی باسیرے 
مرضے کیا مڑنینو۔ [10] چولیژ مرضے دڑو کریا گہ مڑزین آ سے استعمال 
گی دڑہ نوشتن۔ [11] بندو دڑہء شوٹو شِلونء چچُھنسونء جاک؛: میریائے 
شالء باش گہ صُرتے چومے مرضو کریا اُچھون کارن۔ [13] دنق ذہفوٹ 
مدافعت پائدا تھینؤ۔ [13] دوؤدے دڑے کریا مڑزینوؤ۔ آ سے پٹھہ یا زیلہ گُلہ 
آتزیٔ چپیے پیگہ تو دُودے دڑ نوشانیئ۔ [14] نیڑے کریا گہ مڑنینو۔ [15] ڈیر 


ُھوجونے مرضے کریا گہ مڑزینؤ۔ [16] ڈیرے السرے زخم گہ دجنی کریا لو 


(9 


غورہ کلیئن۔ [17] بال چھلو ڈیرے دڑے کٔریا مڑنینؤ۔ [18] کھاں مریضے 
شال نت مودای آے نتم گی ٹا ویجای۔ (19] آ 
سے پُھڑؤ بی گہ پٹھہ مصالحہ اۓ شان گی تگہ [1]20 سے ڈگریئ 
گی دون گاڑیٔ گہ سنیتن۔ فی مہ 


چھورے پھتےگہ تو کھاں گہ رق دہ پکارن ایتن۔ 


کوسپیٹو توم ١‏ سائنسی توم |. تاثیر | کمُوت مرض 

٭ یبر ؟ تئئ آ گوڑیٔ | کھسے دڑ اشیّار 
سَتون گہ كَمّون: کِھسے دڑ گہ کمزوتیائے کِریا نچیرے گوڑیٔ شوڑے پیڑی؛ 
گی دہ بَق بَق تھے راتٌ کھوتن۔ آئے سہ پتو چنی ووئی نہ پیونن۔ 


٣‏ کوستبٹو نوم: ترپاتھ 
نباتاتی ُوم:[] تنا ۶0۲۵۷7 جہ777]1۱00 
٥× 0.06‏ .۳11 


تایر: چھہوئیں 
کمُوت : پٹھیس گلو 
ناروغتیا: کمزورتیاء دجنی؛ دڑ 


,2003 ,5[و53 8٥. 722٥٥٥٢‏ ۷ط 3٥۰ ۱٥٥۱٥۸۰٥‏ ۲ہوام ؟٭< 
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سَنّون گہ كُمّون:ترپاتھے پٹھہ مقامی دارُو گہ شا بددونے کیا کمجتن۔ تاثیر 
دہ آئے سے پٹھہ چھہُؤں کلیتن۔ [1] وجود گہ معدائے دجنئی؛ دڑہ گہ 
کمزوتیائے کِریا آئے سے پٹھہ چُکٹے لوشکی گہ بیلاڑ ایک گلاس پیئن۔ [2] 
شا پدے تگہ کھوئن۔ 


۴اکوستینو نوم: ترک 


نباتاتی ُوم:[7] ٠.‏ ٥ا٥‏ 5[ 07ؤ 


کموت: پٹھیس کاٹھؤ 


آ سفیدائے مُھے ایٔک زنگلی قِسینء پٹھہ لچوڑ وین کاٹھو دہون گہ گوش 
دونے کِریا کیجانؤ۔ 


کوستینو ٹوم | سائنسی نوم تاثیر کمُوت مرض 


۴٭٭ کون : چھہُوں مشروم اشتیار 
آسفرونے تسلِخَی ایک قسم کین۔ کرئے رائی دہ آ سز کھوگھ گر تھیئن: 
کوئے زائی شوں مھیکئ۔ آئیٹے گہ جُولیْ بدیے کھوئن۔ صرتے کِریا لئی غورہ 
کلیئن۔ آئیٹو مج کوئے قسمہ بلشتی بیٹن؛ اسہ کھون گی متُوڑو ِریجانؤ۔ 


.3۰ ر |589 0٥۰2860٥5‏ ۷ط 11٥+٥3‏ ۲۰وہ ۲ہوام '“ 
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٭کوستیٹو نوم: تَرَنْ 


نباتاتی ُوم: [۹] .41ص٦٢‏ نتمممبصط وہ7 


تاثئیر چھہُوؤں 
کٹوٹ: - پیزنہ بکھئٔ 
ناروغتیا: کاٹ ہضمہ قبضی۔ 


سَتون گہ گتّون: زنگلی گُلاہے قسمو مجی ترْڈ گہ زنگلی گولاہے ایک قسین۔ 
[1] بدنے گٹے کِریا آئے سے پٹھہ چکٹے کاڈ دی زائی جیٔ گاڑنن۔[2] آئے سے 
پٹھو عرق ہاضمہ گہ پی مرضو کِریا مڑنی کلیتن۔ [3] قبضی کریا آئے سے تازہ پٹھہ 
دائے مِٹ بُجَیش ووئی دہ روٹیء پاک ٹپ دہ چھاڈ تھے ایک پیلہ عرق کُریْ 
قبضی کیا استعمال تھیتن آئے گی قبضی اوزگار ین ۔ 


کوستینو نوم: تَرَون 
نباتاتی ُوم[ ۹ ۵۳080۷۸ رررا[ن×ہ10ہ9ھ7 


جیم ٥ہ‏ 


تاثیر: تتیٔ 


1992-95 ,و8380 اط۸ .67 :2003 ہطاود5 86.7٥٥٥٥‏ ۷ط ٤" ماوہ٤ ہو٥۰ ۱٥٥٥٥8٥١١‏ 
8.7٥٥٥٥ 531۱, 2003.‏ ۷ط ۱1٥٥٥۸۰٥۱‏ ۸۰وہ ۲ہوام ۶ 
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ناروغتیا: 


ٹی بیء کھوروس: دون گہ ڈیرے دڑء ارُوئی پچال۔ 
سَتون گہ كَمّون: ( 


1] کھرروس گرٹی ہی مرضے کریا نتم ی /گلہ فرڑے: 


احتیاط گئ پیڑی؛ مچھی دہ ٹل تھےء رات رات نیڑجی مُچھو دُؤ دُو 


حمخیائے دین۔ آئے گؿٔ کھوروس گہ ٹی بی مرض کم بیؤ نوشانئ۔ [2] 
ڈیرے دڑے کریا آئے سے شرائے چچکٹےە پیلہ سنے دیئن۔ [3] دوؤدے دڑ گہ 
اُُوئی پچال بل تو پٹھو ووئی شموٹز تھے آتریٔ دی رٹے ُھو تھیتن۔ آئے گی 


دؤدے دڑ گہ اُروئی پچال نوشان۔ 


کوستیٹو نوم : 


سائنسی نوم : 


نے ھے 
تلسی/ تلسیٔ 


٠.‏ 5471/۷71 7700ترا1رہرن(0) 


چھرش؛ پٹھہ؛ ہی 
کمزورتیاء کینسر جینیاتی خربئیء کولِسٹرول؛ لیلے تاؤ (فشار)ء 
جراثیم؛ ذیابیطس؛ بندو دڑہء تیزابیتء ہضمہ کھچٹہ مادائےء 
شالء کُھو مدافعتی نظامء بچال؛ کمزورتیا۔ 


سَتون گہ کُمَون: اسے وطن دہ آئے سے دو قسمہ ہینَ۔ ایکے شو پُھڑو پینؤ 
مُتے شٍنا کٹروگڑ ہو۔ کھشکو وخ دہ آئے سے ایْک مذہبی اہمیت گہ اسٍلی۔ 
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[1] آس دہ وٹامن؛ معدنیاتء کیلشیئمء وٹامن کے گہ کینسرے مرضے کریا 
غورہ اجزاء بیتّن۔ [2] ۔ آئے سے استعمال گی جینیاتی خربئی بڑجانئ۔ آں 
ضُرتے ڈی این اے تومی مڑنی حالت دہ قائم پھت پینو [3] آ سے پٹھو 
استعمال گی کولسٹرول کم بینؤ۔ [ 4 چنیان سہ رزنَن چہ ٹُلسی پٹھو استعمال 
گی لیلے تاؤ (فشار) کم تھونڑ مڑنينَ۔ [5] اس دہ اینٹی بیکٹیریا خواص بیتن؛ 
کھاں گی صُرتے کھچٹہ جراثیم بڑجتن۔ [6] ذیابیطسے مریضوڑ آ سے سنیلؤ 
پیلہ لو غورہ کلیتن۔ [7] بندو دڑو کِریا گہ آ سے پٹھہ لا مڑنی کلیتن۔ [8 

سے استعمال گی معدائے تیزابیت بڑجانی آں ہضمائے نظام سم پینؤ۔ [9] آئے 
سے پٹھو استعمال یا ُکٹیلہ پٹھو پیلا سہ پی جی پائدا بل واز پیر تھینڑ آں 
کت [10] کوئے زیؤڑ آ سے شا یے 
تگہ کھوتن۔ [11] آ سےپٹھہ پیڑی مجی اپو ہو ششاٹو گی ٹل تھے ملہم سنے 
پچال لی زائی جی پلیون گی پچال نوشان۔ [12] شبتِلیٔ شال گہ کُھوئے 
کِریا آ سے پٹھہ روٹٰیء اسہ پیلہ مریضر دیتّن۔ [13] آئے سے پٹھو رس یا عرقے 
استعمال گی منُوڑے مدفعتی شت بسکینئ۔ [14] مُشلِیژ طاقتے کممتیائے 
مرضے کیا آ سے پٹھو عرقے استعمال گی مُشلِیؤ کمزورتیا بٍجان۔ آئے سے 
کریا تلسی تا مُھو گہ چھرش ووئی دہ روٹی عرق سنے 20 دیزو بُجَیش 
لوشکی گہ بیلاڑ ایک ایٔک پیلہ پیوئن۔ 
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۳ کوستینو نوم : تلیرا / ترمرا 


نباتاتی ُوم:[] ور ×آللاہ ۸۷۵۸۶0107 


۳۷۰۱۰.۸10 
تاثیر: شا چھہُؤں بی تتو 
کمُوت : بی پٹھہ 


قسم: شا 
ناروغتیا: کاںء دجار دڑہء بادخوری؛ قبضی۔ 

سَتون گہ گَمّون:تلیرائے شا لو مشہُوژن۔ جک سہ کھوش ہوئے کھوئن۔ 
تلمیرا شاجیٔ علاوہ پیسے مُہ گہ لا فائدانَ۔ [1] تلیرائے تیل گہ نکھلیتن 
کھاں صرتجیٔ پلیون گی ایک قسم کے دجار گہ پینئ۔ آئے سے تیل پلیون 
گی صُرتے کاڈ نوشانء تیل سہ ضرتے جراثیمیٔ مرینوٌ۔ [2] آئے سے اپھو اپھؤ 
پی ہر چھک کھون گی صُرتے دڑہ نوشتن۔ [3] صرتے کٹے کریا آئے سے پی 
کھون گہ صرتڑ پلیون گی کاڈ نوشانئ۔ [4] ڈیرے دجارے کریا آئے سے شا 
لو غورانؤ۔ [5] آئے سے استعمال گی معدہ سم پینوؤ؛ ڈیر دہ بادی نہ پینئ۔ 
[6] تلمیرائے اپ مقدراے پی لیل لئبرِیونء مُشلِیؤ کمزورتیاء قبض گہ ریح کریا 
و ٹیم [7] آئے سے پٹھو سلاد سنے کھوئن۔ 


.2005۰ ,٥5۱3ا ۱۷۸۱۷۲۲۱۲۱۵١۹‏ ,2003 ر ط[و58 0٥۰23816٤‏ ۷ط 11٥08‏ 19۲۰ ۲ہوام ۶ 
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٭ کوسینو ُوم: تَمکُو (ڈٹ تَمکُو) 


انگرزی ُوم: و707[ 


ناروغتیا: دُدے خرابتباء چچھنسونء قبض؛ بھیکی لک پرناںن: گھو۔ 

سَتون گہ كُمّون:تمکُو ڈُؤ قسمو پینؤ۔ ایُکڑ ڈٹ تَمکو مُتوڑ پُوٹو تَمکُو تھیئن۔ 
وٹ َمکُو دہ پش لو پینؤ لئی احتیاط پکارن۔ آئے سے بڑہ بڑہ پٹھہ بیتن۔ 
سوسم دہ ڑگ ڈھنڈی پین۔ عام جک سہ رَوٹن گہ بنہ۔ آئے سے چھرشوجیٔ 
ارنیکائے تیل نکھلیتن۔ [1] دُت خراب بون پلؤ تو آئے سے چھرِش نکھلے 
نے کی سرت ےک ات د آرا روک کا کے سس کرو ول 
پرہارجیٔ بڈے ْْ تو پرہار چنیٔ روغ بینیٔ۔ [3] کُھوئے کِریا پٹھہ شوڑے؛ 
پیڑیء اپژ ہو تتژ ووئی سے تلی دون گی کُھو نوشانی۔ 
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٭٭کوستینو نوم: تھاپّاڑ 


نباتاتی ُوم: ہہ )ا5ط 


سون گہ کمون: آ بی الیک ادنیٰ قسین۔ آ سے بُُھوٌ مال سہ کھانؿئ۔ کاٹھ 
دہائن۔ کوہستان دہ بپی چے چار قسمانؿ؛ اسٹو مجی آ ایک قسم گہ بنئ۔ 


٭ کوستینو نوم : تھولیش/تھلیش 
نباتاتی ُوم:[] 08 ۲۸ع عصصزط 
نباتاتی ُوم :[] عمصمنا۶ءع سصط 


٭ما5] صمط ٠٠[ہ۳‏ 


تاثیر کلیٔ تی 

کمُوت گلیلء کلؿء کاٹھؤ 

سم توم امُٹھر 

ناروغتیا: پیش زیڑےء پرہار۔ پداش؛ پئیء پٹھو اعصابی گہ الٹھیؤ 


7 ۲31۹ ۴6301, 2006. 0۱/0۶ 7107۔۸۷۰‎ اٌ0٤‎ ۴۱۲٥۶٢ ٣٢.۷ص٢ا٢‎ ٣٢٢[]٥٤٠٥٠ 
' ۲ہوام‎ 03۲٥٤۰ ۱٥٥:6٤ باددو0ٌا ۷ط‎ ٢٢ ۲٢ز ہا‎ 7۰. 
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کس وا آار ھتوی گی ڈرائط کراسرل) کست 
سَتون گہ گَُمَون:[1] تھولشے کلیل پیشے مرضے کٔریا مڑزین۔ آئے سے کلیل 
بلے روٹیء مجی گُڑے ووئی ٹل تھے ایک لو لیکھ کھٹو پُرے شُوک تھیئن: 
آئے گی پیشے مرض نوشانی۔ [2] تھولشے کلی میوائے شان گی کھوتّن بازار 
دہ مُلیٔ گہ دیتن۔ [3] تھولشے کلیل بڑیٔ پرہارو کِریا مَلہٌم سنون دہ مُیْ 
گوڑیڑ سے ٹل تھے مَلہَم یا پئی سنونے کیا کمیتن۔ آئے سے کلیل چیئی 
کلیِجیٔ غورانؤ۔ [4] آئے سے کلی کھون گی ڑُوک گہ پیؤڑ طاقت ہشٍینؿ۔ 
[5] آ گی پداش مجی مڑنیار اینیئ آں پداش بسکینئ۔ [6] چلغوزائے کھون 
گی مثوڑے پٹھائے کُرین گہ شیئلیتن۔ [7] آ گی اعصابی کرورتیا بڑجانی۔ 
[8] چلغوزائے کھون گی أنیار بسکینئ۔ [9] آ سے استعمال زیڑے مرضے 
کریا غورہ کلیتن۔ [10] کُھوئے کیا چلغوزہ پیڑیء مچھی مجی مِشرِی 
استعمال تھون گی کُھوئے مرض نوشانؿئ۔ [11] چاغوزائے استعمال گی پی 
قوت بسکِینی۔ [12] چلغوزہ بسکہ کھون پکار انّ۔ [13] آ سے استعمال 
ذیابیطسے مرضے کٔریا گہ مڑنین۔ آ گیٔ ذیابیطس تومیٔ مقدارِڑ إِینیئ۔ [14] آ 
کولسٹرول کم تھونڑ گہ مڑنین۔ [15] چلغوزائے دماغے خُلیو کریا گہ لا بر 
کلیئن۔ [16] آئے گن کینسرے مرضہ: کم بیتت۔ [17] اھیوطاق کریا پر 

کَلین آ کھون گع کمرور اٹھیی کریئن: 
کوستینو وم سائنسی نُوم تاثیر ناروغتیا 
٭ تلی : تتی پرہار گال 
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سَنّون گہ کمون: تلی پتھہ پرہار گہ ٹبکے چوٹے کیا ملہم سنون دہ کمجتن۔ کوڑو 
ضار می اہی سے کر جس ید کسی چر ھا تز کرت کان 
چچکئی چوٹیال چچکٹےء گی دہ روٹی پرہارے کیا ملہم سنیتن۔ 


٣‏ کوستبٹو نوم: توندل 
نباتاتی ُوم:[] انلوالع دلل ہر74 


تاثیر: چھہوں 


کمُوت : گلہ (میوہ) 


قسم: مُٹھو 
ناروغتبا: اشتبار 


سَنون گہ كَمّون: آ ایک زنگلی مُٹھون کھاں کم بسکو کاؤ سُمار پیٹؤ۔ء آ 
سے پٹھہ شنا چو ژیگہ بیئن۔ [1] آ سے میوائے گُلہ بیئن؛ کھائیٹے رونگ شِنا 
پیلؤروگو ہو پینؤ۔ آ میوہ دہ مختلف قسمو صحت مند اجزاء بیتنء کھاں کھون 


گیٔ منوڑے صُرقَژڑ قوت گہ فائدہ ہشینؤ۔ 


.19392-1995 ,380 3اطب 0۲۰ :2003 ط[1و53 0٦۰238165‏ ۷ط 11٥+٥0‏ 19۲۰ ۲ہوام "۹ 
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6 سے ای 
کوستینو نوم: ٹانگو / ٹانگور 
نباتاتی ُوم ۰  ][‏ جرروً ملر[دوہ'ٗز ۷۸۰۶۰ہط 


.۰ .ہہ 


سَتون گہ گَمَون: زنگلی ٹانگُو یا ٹانگورے تر ۲ 
ات زنگلوڑ اکوڑ اکے پائدا پینؤ۔ کوستان دہ زنگلی 
ٹانگو یا ٹانگورے دو چے قسمہ بیئن۔ ایُکے کل شٍنا بڑؤ پیٹ مُتے کو شِنا 
لیکھؤ گہ کیٹروگڑ پینؤ۔ باغی ٹانگوئے کُلہ بڑہ گہ رزالہ بیَن۔ [1] آس دہ 
غوڑوالے گہ کولیسٹرول نہ پیٹو۔ [2] آئے پی دجار گہ قبضی کریا مڑنینو۔ 
[3] آئے سے استعمال گن الیل تاؤ کم پیئ۔ [13 آ گر ررآن چہ آئتے کزہ 
کرہ کھون گی گزٹے مرض سہ حملہ نہ تھینئ۔ [5] آس دہ وٹامن پوٹاشیم 
کیلشیم؛ چم میگنیشیم وغیرہ بین کھاں متُوڑے صُفرتے کریا مِنينَ۔ 
[6] آئے انٹھیؤ کِریا گہ قوت مندنء تے چہ آس دہ کاپر کیلشیم 
فاسفورس گہ میگنیشیم آمودی مقدار دہ بیتن کھاں انٹھیؤڑ فائدناگن ۔ 


۹" ۲ہوام‎ 030٤۰ ۱1٥٥٥٥8٥۰٥ ۷ط‎ 8.73٥٥٥٥ ,1۱و53‎ 2003. 
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٭٭کوستینو لُوم: تُکوئی/ ٹُکھوئی 
نباتاتی توم:[] .اازس٥ط‏ جسونجعھ 
تاژیر: چھہُوئیں 

کمُوت: بکھیٔء چھٍش 
قسم: گوڑیٔ 

ناروغتیا: لھمبا 

سَتون گہ كَمّون:آئے سے پیلیؿٔ بکھیٔ پھوٹےء چچکے؛ موتھؤ دُت دہ 
ابُکھیرے کہاں زائی جیٔ لھمبائے مرضے اثر بی اسدی پلیگہ تو لھمبائے 


مرض نوشانی ۔ 


کوستیٹو نوم: ٹٹریں 
نباتاتی ُوم ۰[] بر ترل الہ ونطہہو‌لممط 


75 : 
کموت : دت:؛ چھرش؛ بکھٔ 


.19392-1995 ,380 3اطب 0۲۰ :2003 رط52891 0٥٦ 2016٥۲‏ ۷ط 11٥9‏ 13۲۰ ۲وام '' 
.1992-1995 ,38۹ ٥٥٥ب‏ 0۰ :2003 م5391 0٥۰23165‏ ۷ط 0 13۲١‏ ۲دام ؟۹ 


81 


ناروغتیا: پچالء خجھیرؤ؛ ناُوں چُمَیٰء کھچٹوؤ موس؛ پھو۔ 


سَتون گہ كُمَون:[1] ٹٹریں ُت پچال گہ نجھیرے کریا مڑزینو۔ پچال بل 
زائے دہ دیزہ مجی دو چؤٹ ٹٹریں ذٔت پلیتن۔ [2] آئے سے کریا نجھیرؤ 
دویےء لیل ولےء چٹ پرہار سنے اجی ٹٹریں دُت پلیگہ تو خجھیرو نوشانؤ۔ [3] 
ناشورے کریا گہ آئے سے دُٛت مڑیینو۔ ناشورے پرہار دہ ایک ایُک ٹھک 
تھیئن۔ آنے گن ناشورے پرہار روغ پین۔ [4] لچوڑ چمٹے مرض بلی تو ٹٹریں 
چھرِش چچکٹے؛ ووئی دہ روٹی آئیلوڑ پلیگہ تو چمٹے مرض نوشان۔ [5] پرہار 
ران بل تؤ کھچٹؤ موس کھیونے کیا ٹٹریں اپ ہو دُت پربارِجیٔ پلیگہ تو 
کھچٹڑ موس کھیے پیر تِھینؤ۔ [6] آئے سے چھرش مُتیْ گوڑیؤ سے ٹل تھے 
پرہارو کیا پئی سنے بدیتن۔ [7] بت پوں دہ گیاؤ کوڑو نہ ننکھاتؤ تو آئے سے 
دُت تُھک تھیگہ تو کوڑؤ چنی نِکھازانؤ۔ [8] پھو یا بڑو کُلوج آئے سے دُت 
دیزہ مجی دِو چؤٹ پلیگہ تو پھو/كکُلڑٌ پچی بُس دِیجانؤ۔ [9] آئے سہ دہ پش 
پینؤ کھونے کریا استعمال نہ تھیتن۔ لیکھہ بال چّھلوجیٔ دور رچھون پکان۔ 


کوستیتو ٹوم | سائنسی نوم تاثیر کمُوت مرض 
٭ خی ۶ چھہُوئیں بکھئ بگارے دجنی 


سَتون گہ كُمّون: ہگارج دجنی کیریا آئے سے بکھیؤ پئی/مہل سنیتن۔ بکھٔ 


بگار دہ جُوک جُوک تھے یا توجیٔ اچا دہائن چہ شو نہ بیئنە پتو پیڑیء مجی 
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گاؤلو گی ٹل تھے مَلہٌم سنے ددیٔ زائی جیٔ پلیتن آئے گی دجنی کم پیء 
آں چنئ رُو این ۔ 


کوستیٹو وم ! سائنسی نوم تاثیر کمُوت ١‏ مرض 
٭ متکلوں چھہُوں پٹھہ 
سَنَون گہ كمّون: آ ایک قسم کے شا نؤ۔ بچِلو زائی دہ جک سہ شا تھے 


بدیتن۔ صرتڑ مڑنی کلِجانو۔ 


۶ کوسٹینو نوم: ٹوکٹوکو 


نباتاتی ُوم:[٥]‏ ۰ سطداہء ہہ 


ناروغتیا: کاڈء کُلہ پربارء چاپئء اسپا 

سَتون گہ كَمَون:آئے سے پٹھہ صُرتے کاڈء گُلہ: پرہار گہ چاپو کیا غورہ 

کلیین۔ [1] گٹّے کریا آئے سے پٹھہ چکٹےء چھاڈ تھےە پیلہ سنے رات 

پُخجی پُھتے لوشکِجی یرون کیجیٔ ایٰک دیس پُھتے پیتن۔ آئے گی ضُرتے 
.2003 ,۱ا53 5۳.7٥٥٥٥‏ ۷ط ۱٥٥٥٦8٥١٥‏ ٥3ہ‏ ٤موام ‏ 
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کاڈ وشائیئ۔ [2] طرتجی گُلہ نِکھتہ تو آئے سے پٹھہ چچکٹے پیلا سنے دون 
گی گُلہ نوشتّن۔ [3] پرہارے کیا آئے سے پٹھہ شوڑے؛ سم شان گی پیڑی؛ 
گاؤلو گی دہ مشری مَلہّم سنے پرہارِجیٔ شئیتن۔ [4] صُرتجی لھیلہ چاپی یا 
لھیل اسپائے مرض بلی تو آئے سے پیلہ دون گی منُوڑو روغ بینؤ۔ [5] مرکب 
دارژوئے سنونے کیا گہ آئے کمجانؤ۔ 


اکوستینو نوم : ٹھوکٹھوکوئی 

نباتاتی ُوم ۰ [] ت۷وآ ہ۵ ہما وجالہ ورلالٰی 
تائیر: چھہُوئیں 

کمُوت: پٹھہ 


ناروغییا: پچالء چُھنسونء پرہار۔ 
سَتون گہ كَمَون: [1]ٹوکٹھوکوئے پٹھہ ضٔرتے پچلے کریا مڑنینہ۔ [2] آئے سے نیلؤ 
پٹھڑ بگارِجیٔ تپے دیزہ مجیٔ چے چٹ پَچلِجیٔ بدیگہ تو پچال نوشانیٔ۔ [3]چھاڑیٔ 
تھیونے کریا آ سے پیلہ سنے دینَن۔ [4] پرہاِجیٔ آئے سے سفوف سنے شرشر تھیننّن۔ 


.003 :و53 73٥٥٢‏ .19392:01 ,380 1اطب 0۰ ۷ط 11+08 13۲۰ ۲صوام *' 


84 


٭کوستینو نوم: ٹوک 


نباتاتی تو ‌: 3ال مین 


تائیر: چھہُوں 

کمُوت پٹھہ ٹوکو بی 

قسم: ٹوک 

ناروغتبا: اچھیؤ نظرء مدافعتی نظامء اوتڑیؤ کمزوتیا گہ نظامء لیلے تاؤ 


(فشار)ء جسم دہ وٹامنو کممتیاء پروسٹیٹ؛ کینسر؛ چچیٔ گہ 

بڑے مرضہہ انسولینے کممتیاء رگو مؤٹقیارء بال نہ پھت بونء بالو 

پائڈخی نقص نیش نہ آیونء انٹھیؤ کمزورتیاء ڈپریشن۔ 
سَتون گہ گَمّون: ٹوکؤ واللکؤ مُدا دہ مکیٹئے فصل سے ساتی پچانؤ۔ جک سے 
شا جُولیئے کریا آئے سے لوگہ پٹھو جُولی پدےء کرہ کرہ تب دے مکئی یا 
گُومے ٹکیٔ سے کھوئَن آں کچہ ٹوکو جُولی گہ پدیتن۔ کھاں ٹوکہ بڑیوئے پکھہ 
تو چُس تھے چھورے پھتیتن آں یوڈُکو مُدا دہ آئے سے جُولیْ بدے یا چکلیٔ 
روٹی کھوئن۔ ٹوکے نوم لو لہُوگن مگر آئے سے کمال لئی بڑن۔ [1] آس دہ 
اچھیؤ نظرے روغتیائے مددگار وٹامن اے؛ کیروٹینائیڈز لیوٹین ہنا گہ 
زیکسینتھین 10 28×90 ٹوک دہ بسکہ بیئن۔ کھاّس گیٔ اچھیؤ نظر کمزور 
ہونے خطرہ کم تھین۔ [2] آس دہ پروٹینء واز فائبں کیلشیمء چُم؛ 
میگنیشیم گہ وٹامن سی اجزاء بیتن۔ [3] آس دہ فائبر گہ پینؤ؛ کھائس منوڑے 
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ضُرتے مدافعتی نظام گہ اوٹڑیؤڑ فائدہ دِیٹو۔ [4] اس دہ فائبررے ایُک جُز پینؤ 
کھائس معدائے نظام مڑنیار گہ فعال تھینؤ آں اونڑیؤ حرکت گہ کم لیارانؤ 
[3] آس ذ نجرد پٹائیی کلقیم گریگیغیم بیج 
تھون دہ فائدہ دیتن۔ آس دہ سوڈیم لئی کم پیٹؿئء آ گر لیلے تا و تر لایع[ 
آس دہ وٹامن سیء زنک سیلینیمء آں ووئی پینؤ کھاں منُوڑے و 
م رص جو ہے ےی 
استعمال سہ کینسرے مرضے خطرائے کم تھینؤ۔ [9] آئے سے جُولیْ بذیتن 
کوئے جک سہ آئے سے حلوا گہ سنیتنء یون ٹوکے چکلیٔ سنے ووئی دہ رونّی 
کھوئن۔ [10] ٹوکو معدنیات گہ وٹامنو خواص گی پُووْ پیٹ خھاں مُتی خوکو 
سے ساتی ٹل ہوئے صُرتڑ فائدا دیتن۔ [11] ٹوکے بی دہ غذائی اجزاء لا گھٹ 
بیتنء کھون گی صُرقَڑ فائدہ پینو۔ [12] ٹوکے بی کھون گی چچئء باش گہ 
پروسٹیٹے کینسرے خطرہ کم پینؤ۔ [13] کوئے جک سہ رزتن چہ ٹوکہ لا 
کھیگہ تو ڈیرے پُھژجار گہ ڈیر دہ دڑ گہ بوبانئء تے چہ آس دہ فائبر بسک 
پینئ۔ [14] ٹوکے بی دہ لو گھٹ زنک پینؤ آں زنک سہ مُشلِیؤ طاقتے ہارمون 
لائرییز ( [15] ٹوکے بی مغر سہ ہی طاقت لئیرِینؤ۔ [16] رگو موْثقیار بڑینؤ کھاں 
گی رگو مجیٔ لیلے گردش بسکینی۔ [17] کہاں توریٔئے گپ دہ بال نہ پھت 
بیء سہ گہ سہ سے مُشاس ٹوکے بی مغز نکھلے ہر چھک دو دُو نحمخیائی 
کھون تھہ آ گی طاقت اچیؤئے شو ووئی چبی گہ بسکینو آں گپ دہ بال 
پھت ہونے ماحول پائدا پینوؤ۔ [18] کہاں چیئی امَید گی پینء سہ سو ٹوکے 
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بی کِھیؤ گیئی تو سہ سے پائدا ہی بال برّو پائدا ہو ضّرت دہ نقص نہ پھت 
بؤ۔ [19] آئے سے بی مغر کھون گی انیش منُوڑّڑ لئی مڑنی نیش اینیٰ۔ [20] 
کھاں مُوژڑ ڈپریشن بلؤ تو یع8 سے استعمال گی ڈپریشب کم پیؤ بوجانؤ۔ 
[1] الٹھیڑ کمزوتیائی کریا گہ آئے سے ہی لو مڑنینؤ۔ الٹھیؤ مجی ہیرجونے 
مرض آئے سے استعمال گی کم پیؤ ہوجانی۔ [22] چچیژ کینسرے مرضِجیٔ 
رچھجونے کیا آئے سے بی استعمال تھیتن۔ [23] آئے سہ دہ ادا وٹامن بیتن 
کھانس شٍشے بالوڑ طاقت دیتنء آں شش نہ نکھزانؤ۔ [24] آئے سے بی 
استعمال گی مُشو مجی پروسٹیٹے غدود بڑیوننجیٔ رٹجتن۔ 


٭کوستنو نوم : جاچواجاچ/ڑاچو 


نباتاتی توم:[1] ‌بیآل19 جسرالوییسل 


تاثیر: چھہُوؤں 
کمُوت : ضر 


ناروغتیا: پئے خراھا لے ال 
ص2 : کھ گا سے :7 - ۰ 7 7 ٥‏ ُء 

سنون کہ کمون: جاچے چھرشے پیلہ لیلے خرابیائے کریا مڑزینؤ۔ آئے سے 
چھرِش چچُکٹےء پاک پوْچؤ دہ چھاڈ تھے آئے سے عرقے پیلہ دیزہ مجی دو 


۶! ۲وام‎ 3٥۰ 1٥:٥ ۷ط‎ 0٥۰ 23۲6٥۲ 58۹1(6 3۰. 
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چؤٹ ایک لیکھیٔ پُھلی دون گی لیل صاف پینو آں تاؤ گہ کم پیؿ۔ 


کوستیٹو نوم | سائنسی نوم تاثیر کمُوت مرض 
۳ ہبریئے ؟ چھہُوئیں پٹھہ 
مرن گرا کتترت: آ ایک شس کے کا تو بفار رای ذہ جک ہہ ھا تھے 


بدیئن۔ ضرتڑ مڑنی نو 


کوستینو نوم: جاؤ / ژاؤ 


:2 
نباتا تی نوم: 50100079 513آ07٥ع]۸4۸‏ 


ناروغتبا: پرہار پیش چھاڑی؛ شال 
سَتون گہ كَمّون:آئے سے پٹھہ گہ چھرش ربا پیش کم چھاڑیٔ/ہیضائے 
مرضے کیا غورہ کلیتن۔ [1] پرہارے کِریا آئے سے چھرش یا پٹھہ چچُکٹے؛ پتو 
گی دہ بَق بَق تھے چھہونجریے پربارِجئ بّڈے گڑیتن۔ آئے سے پٹئی بدّون 
گی پرہار چنیٔ روغ پیئ۔ [2] پیش گہ چھاڑیٔٹی کِریا چھرِش شوڑے؛ چچُکٹے؛ 


"8 


پیڑیء ووئی دہ بریٔ اٹے اسہ ووئی دیزہ مجیٔ دُوْ چوٹ ایک ایک پُھلی پیلہ 
دین آ گیٔ چھاڑیٔ گہ پیشے مرض نوشان ۔ 


سے ثوۃ ےریہ 
کوستیٹو نوم: جدرگوڑیٔ 
نباتاتی وم: (8896۰) علل۷۵تم ولعهاروپھ۸ 


یاء0.[3].ط ×ہ ۲٢۶٠٢٢‏ 


ں 


تاثیر: چھہُونیں 
کمُوت : پٹھؤئےء شونلیٰء چھرِش 


2 1 


ناروغتیا: جُدرائے بش شچون 
سَتون گہ كَمَون:آئے ایک لیکھڑ ہو مُوْنء کھاں سے ڈوگی ڈوگی شونلی 
بیتنء شوٹلو پُھٹیڑ نیلاشہ ہا پٹھوئے یا پُھڑوئے بیتن۔ [1] پٹھئے شوئلی گہ 
چھرقے پیلدیا طرف آب ٹرکوڑ تو بین کھائی جتراس تک بھی آں 
ضُرت دہ پشے اثر خور بیء آ سے لوشکی, بیلاڑ ایک پیلہ یا سفوفے ایک 
حمخیا دیگہ تو پشے اثر نوشیؤ بوجانؤ۔ 
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9 0 
٭کوستیبٹو نوم : جَریڈ 
نباتاتی ُوم:[7] 0۷] و رہطلرہ1 ور ء رن 
اھ ط۲7 7-_ 
تاثیر: گرَولیٔ تتیْ 
کمُوت: اي پٹھیس گلہ کاٹھؤ 


٥ ظھ‎ 


قسم: مٹھو 


ناروغتیا: بَیشء پیشء بدہضمی ۔ 
22 کی ےی ا سے 7 3 . ۶ 12 7 7 

سَنون گہ گُمَون:بّنی گی جَرِیں ایک نسلے مُٹھان مگر جَریٹ بی جی بر 
کلیتن۔ آئے سے تفصیل ”بَنی“ باب دہ چکیا۔ [1] جرٹے کُلو میوہ گہ پیٹ 
کھاں جک سے کھون گہ بنہ۔ آئے سے میواڑ ”جرِیٹ پلوئے“ تھیتن۔ 

٭ کوسیینو نُوم: جُمّ ےاِجَمےاْھٌے 
نباتاتی وم:[8] چہ مسیعملعەسس 


کا ۹ و 
ٹیر چھہوں 


کمُوت: پٹھہ 
قسم: گوڑیٔ 


ر(3809٥‏ ۱3ااب +60 :2003 ط531 0٥. 731٥٥۴‏ ۷ط 13٥۸۰ ۱٥٥٥٥٥٤‏ ٣٣ا۳‏ “۶ 
77۰ اہ زہ۲۲ ٦٢‏ 685 3۲م51 :1992-1995 
005۰ 3۴ا15 ٥‏ ۸ *' 
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ناروغتیا: ڈڈوٌ/تیغے چؤٹ: بڑیٗ پرہار کاڈء برصء بچیء بشٍے تریاق۔ 
سَتون گہ گمّون: جُشے دُو قسمو پینؤ۔ چھرش چُٹیْ گی پیؿء چھرشے رونگ 
لھیلؤ پینڑ۔ جُشے پٹھہ می گوڑیؤ سے ٹل تھے تک یا تیغے بی پہارو کریا 
مَلہَم/پٹی سنیئن۔ آئے سے ترتیب آئے نی چہ جُشے؛ اسپاہے؛ شُگلُو؛ چوٹیال گہ 
بلیو چچکٹے؛ مجی اپؤ گُڑ گہ حابون ٹل تھےء گی دہ روٹیە ٹیٔ دہ چھاڈ تھے؛ آئے 
سے مَلہّم سنے بڑیٔ پربارِجیٔ پلیتن۔ آئے گی پرہارے دڑ کم پینء چنی رُو اینن۔ [2] 
اک سی مس لی چدکریڑ کار گنے کر ابا ہنی کسی عین 
تماکے ایک پٹھو؛ چُوئی یا تھولشے کلیلء ایک تلی مِچھؤ دو دُو تلی چوٹیال گہ 
چچکئی؛ کوڑؤ مُمار آئینلے واز ٹل تھے؛ چچُکٹے؛ پتو گاؤلو گی دہ روٹی مَلہُم سنیتن۔ 
آئے گی رُو چنی روغ پینئ۔ پربار دہ لیل ناؤء پوس یا متو تُقص نہ پھت پینو۔ [3] 
جُشے چھرِش چچکٹے؛ ووئی دہ بری اٹے؛ آ سے پئی جُدراء لژزم یا چُبُوئے چپاؤ زائے 
جیٔ گڑیگہ تو پش رٹیجانؤ۔ 


7 4 " وگ > دہ 
٭٭کوستینو نوم: جُگلوٹو 
نباتاتی ُوم ۰[] :جرتی۸صسہ177 30ع (70ہناہ:ط۷ 


۳۷٥11. ٥+ ۰ 


'* ۷۷۸۸۲۰۰ 7٥۹ 2005: ۳327۷۸۷۸۱ 1۴٥ا‎ 5٤351, 1997, ۴-36. 
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ناروغتیا: چھائے؛ کزورتیا 

سَتون گہ كُمون: کوہستان دہ جُگلوٹڑ لو مشہُور میوہ کلجانؤ پکھؤ تو آ سے 
لہ کیٹہ بیتنء مُٹھؤ بڑؤ جھول ہو پینؤ۔ [1] جُگلوٹے نیل چھرٍش چھائے 
مرضے کٔریا غورہ کلین۔ چھرٍش نکھلے چھا گیاؤ بَلے شُک دہ تعیز سنے 
گڑیتن۔ [2] آئے سے نیل چھرِش چُکٹےە ووئی دہ چھاڈ تھے؛ عرقے پیلہ 
سنے؛ چھائے مرضڑ سّت دیزو بُجَیش دیزہ مجی ایُک چوٹ دیئتن۔ چھائے 
مرضے کریا ازمیلؤ دارونوؤ۔ [3] میوہ رزالو گہ مہُورو پینؤ۔[4] آ سے شُکھہ 

ران گرا 


کوسپیٹو نوع نباتاتی نوم _| تاثیر کموت _' مرض 
۳۴ جلجالیٰ ؟ چھہُوئیں | بٹھہ اشتیار 
سنون گہ کمون: آئے ایک قِسم کے زنگلی آں اکوڑ اکے جائے شانوؤ۔ اخسر 
چیئی بال سہ آ شا تھے اسہ سے جُولی بدیئن۔ بدادمے صُرتے کمزورتیائے 
کیا آ مڑنی کلیتنء آس دہ مختلف قسمو خورکے اجزاء بیتنء کھائس طاقت 


دے شوبیار نہائن۔ 
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٭ کوستینو نوم : جلڈھٹیال 

نباتاتی نوم :['] 15.۲ جالرطمەاب/ :نہ7 
تاثیر: تتوؤ 
کمُوت: گلہی پٹھہ 
قسم: مُھواگوڑیٔ 


ناروغتیا: اوشیء دڑہء کھسّر 


سَتّون گہ كَمّون:آئے چے چار قسمو پینؤ۔ ایکے پٹھہ لیکھ؛ متے شنا بڑہ 
بیتن۔ آئے سے ایک شوئلِجی پوش پٹھوئے یا پُھڑہ ہیتن۔ پُھڑؤ دہ مجی چٹہ چُنہ 
بی گُلہ پیّن۔ [1] آئے سے تیل سنونے کریا جل دھٹیال چچُکٹےء ووئی 
نکھلے آئے سہ دہ تیل ٹل تھے اسہ بُجیش بگارِجیٔ تاؤ دیتن چہ ووئی 
شٍشےە پھت بلک آئے سے تیل پینؤ۔ آئے گی اوشی شعی بندوڑ مالش تھیئن۔ 
[2] آئےسے چُکٹیلہ پٹھو ووئی کھسرے مرضے کریا مڑزینؤ۔ آئے گی 
کھسریِتو شٍش دِجریگہ تو کھسرے مرض نوشانئؿ شِهٍجی بالہ ایَنء بسکؤ 
استعمال تھون پکارن۔ 


77 ۸۳۶ ۸۱۱, ۱۷.۱۷۹۲۲۵١ ۸8٥10۱ ۸217, ۸۳۰1۴۵ ۲۱٥٤٥١۸٢, ط۸8‎ 1۱ ١۵821٣ 
۸5٥ب‎ ۱۱3۳ ۸۳۲۰۰١ ۸۱۰513۲٥۱۹1, ۸۱۱۷۸۰ ,34683۱کا‎ >63۱|۱١ ۸۳۲۹۹, ۸۴۶۲3١ ۱۸۷۳۲۲۰۰۹۵۹ 
۱یو طام]ام‎ ۲٤١(5 ١۰ ۷۷۱۱۹ ما3٣۲‎ ۰۶٥٥ع[٥٥ ما 5۹نا‎ ۷ 1۱٤٢٥۴۴٥٥٢ أ|‎ ٥ئ۷۹٠‎ 8٣٣٢۷۵٣۶ ہ٤‎ 6666۸۷۱ 
م۴۳۷ ۲ء ممنا‎ ۰۴ ٣۰۲۰5۴+۱۰ ۷۰۵ )٤٢(, 15ء۴3‎ ٤30. 4صد تعہامنحاەمصط٣٣ ۲٤ہ ہ7‎ ٦٣طصە۔‎ 
1-٥0 بعصز‎ 23 
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٭٭ کوستینو نوم: جمیٹ / (تماکو) 


نباتاتی ُوم ۰ [۲۲۰]۹وتکہ امھت .۴7 


ناروغتبا: دماغی مرضء گزڈء پوٹی گُھو پیشء پڑکء دودے دڑ ہضمہ 
ڈیرے کِمٹہ ڑوکے دڑابٹوٹی: گے دوؤڑل بلغم ڈیرے دڑ۔ 
احتیاط: آ سے پٹھہ گہ بوقوؤ پشلتو پیٹ احتیاط پکارن۔ 


سنون گہ کمون: جُمیٹ خراسانی خودرو مُٹھو پاکستان دہ ہر زائی دہ بشٍینں 
پر گوڑہ آ سے استعمال پینٔ؛ لے مرضو کیا لو غورہ کلیتن۔ آ سے چھرش گہ 
گُلو پُھک (سفوف) کیجتن۔ []ڈیرے دڑے کیا چھرش چچُکٹے؛ ووئی دہ 
بانگ تھےء چھاڈ تھے ایک پیلہ پیون گی ڈیرے دڑ نوشانی۔ [2] کوئے جچک 
سہ ڈیرے دڑے کریا آ سے قلی گہ دیتن۔ [3] کھیلو دوؤدے دڑے ریا آ سے 
سفوف پُھٹل دن دہ پدون گی دڑ نوشانی۔ [4] ڈیرے کِمٹہہ ڑوکے بٹوٹی/دڑ 
بدہضمی؛ پڑک ہون؛ پھوٹی کُھو گہ بلغمے کیا پیل جُمیٹے لوشکی گہ 

“٥ ×1؟جہ3٤ںاا35 ,3۸ک‎ ۸۸۵۸۳8٥٥۲, ۸۱(3 ١۴۷۲۸۰ 83581۴ ۸۲۴۸۵۷, ۱۸۷۲۵3۲۰۲۴۸3۷ ۵۴۲۵۲۳۱ 


۱۷۷۲۹۲۱٢۹٢ ۸۲۷۷۵۲۰ ۸3۴۶۳3٥ لا۸۸۸31۱١, 7003لا‎ 5318651, 2009. “۲٤5 ١ام0٥38[‎ 3۱| 
0165ں]5‎ ۲۲١٢٢ (۱٥٢٢٢٣٣۴ ۸۲٥ج5‎ ہ٤۵ ۔328-354 :1 ٣۰٣٥/۸ہ(9٥ا/ہ۰٣ ۲۸۷۸۰۲۷۰ .5۲3 اء‎ 


94 


بیلاڑ ایک ایک تلی دیتن۔ [5] دودے دڑے کریا جمیٹے جوشاندہ سے 
شموٹو تھے اپیٔ شبا آتریْ دہ رٹے تُھو تھون گی دڑ نوشانیئ۔ [6] چیئی مُشو 
نفسانی طاقتے کریا بر کلیتن۔ [7] ہربیۓ بھاشہ دہ پیر آ سڑ تماکو تھیتن۔ 


٭ کوستینو نوم: چن ینگ 


نباتاتی ُوم :۰[)] زّدہ:٥1نطط٥0)‏ م.. مسوەنلكلفہ<ه 


ناروغتیا: ُشلیژ کمزوتیاء لیلے تاؤء ذیابیطس؛ دماغی کمزورتیاء 
چولیؤ مرض؛ چچُھنسونء کولسٹرولء شوبیار آؤلات نہ بون۔ 
سَتون گہ كَمَون: آ ایک لئی گران گوڑیٔ کلجانؿء کہاں بازار دہ گران مُلىْ 
بوجانی۔ پالأس دہ نباتاتو ایک سروے دہ آ گوڑی لیل بلنء آں آ سڑ جناب 
محمد اسلام ای پاکستانی جن سنگے نُوم داؤن۔ [1] مُشلِیژ کمزورتیائے 
کریا آ گوڑیٔ کمجانیئ۔ [2] آس بدیامے جسمے خُلیو عمر لیارانئ۔ [3] کوئے 
مُلکو مجی آ سے ملہم آں کوئیٹو مج جوشاندائے صورت دہ مُلیْ ہوجانؤ۔ 
[4] کوئے ملکو مجی آس مُشلیؤ طاقتے گُوٹ کلیتن۔ [5] آ گہ رزنن کھس 


۶'۶ ۴۱۵۸۲۴ 13۳۰ ۱۹1٥٦88-01 ۷ا‎ ٥۷۸۷۸۵۲٥۲۸۹3٥ ادادص٥۸,‎ 2005. 
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وخ دہ آ سے استعمال صرف باچھان سہ تھیتنء عام ممنُوڑوئے آ سے استعمال 
تھاؤ تو سہ سڑ پھانسی دِجاسیئ۔ [6] آس لیلے تاؤ (فشار) کم تھینؤ۔ [7] آ 
سے استعمال گی دماغے طاقت لئینیٔ۔ [8] گُھو گہ چچُھنسون نہانؤ۔ [9] آ 
سے استعمال گی چولیؤ مرضے کمزورتیا نوشانئ۔ [10] شوگرے مرضے کریا 
گہ استعمال پینو۔ [11] شوبیار گہ کمزورتیا آ گی نوشانئ۔ [12] آ سے 
استعمال گی کولسٹرول گہ شوگر تومی مقداررج بسکی نانئ۔ [13]۔ آ سے 
استعمالے طریقہ آئے نو چہ آ سے چھرش نکھلے؛ شوڑے؛ پیڑی چھورے 
پھتیا۔ دیزہ مجی ایک چٹ ایک حمژیا دُت سے ساتی استعمال تھوئن۔ 
[14] کھاں چیٹی مُشائے آؤلات نہ بین سیٹے کِریا لو مڑنے کلیتن۔ 

کوسینو وم نباتاتی نُوم تاثیر ناروغتیا 

٭ شیلیٰ : تی پربارں گُلہ 
سنون گہ کمون: آ سے پٹھو تپے کُلو یا پریارج گڑیتن۔ آ گی کُلو یا پرہارے 
ناؤں نکھزی رُو چنی این ۔ 0ٹ 


کوستینو نوم : جہُو / جھہُواژُو 


نباتاتی نوہ ‌: 1725 13 4718(5 


96 


ناروغتیا: کِمٹہ کوڈ گہ دودے دڑ 

سَتون گہ كَمّون:جَہُوئے لیکھو ہو مُٹھو پینؤ کھاں سے چٹ چٹ بکھیٔ یا 
شوتلیٔ ہین۔ [1] آ سے گہ نِکھلِجانؤ کھائس دہ جراثیم کش گہ اینٹی 
بیکٹیریل اثرات ثابت بلان۔ [2] آ سے چٹہ چٹہ پٹھوئے چچُکٹے؛ ووئی دہ 
چھاڈ تھے عرق سنے چھوریتن۔ [3] آئے سے عرق ڈیرے کیِمٹو کیا مڑینؤ۔ 
لیکھؤ بالثڑ چے موزو مجیٔ ایک چوٹ دون پکارنء بسکو نیں۔ [4] کوٹے 
دڑے کریا آئے سے عرقے ایُک یا دُو ٹُھک کوڈ دہ تھیگہ تو دڑ کم 
بوئےنوشانئ۔ [5] دوؤدے دڑے کریا آ سے عرق شموٹو تھے اپیٔ شبا آنزیْ دہ 
رٹے؛ مِشری تُھو تھون گی دوؤدے دڑ نوشانئ۔ [6] کھیلؤ دن دہ کیں نؿ تو 
اسہ گہ مرِجان۔ 


سر کے گی دےہ 
٭کوستبٹو نوم : جھاڑگوڑیٔ 
نباتاتی وم :[8] .اکگلستلا7سمجسہ دراررں(708 
تاثیر: تعیْ / بشلتیْ 
کمُوت : پٹھہ 


5۳.73٥٥٥ 53۹1:۱, 003.‏ ۷ط ۱1٥٥٦۸٥۰٥‏ 3۰ہ ہدام ۸“ 
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بح 7 ھھ ٠‏ ہی۔ےہ 7 ٤ء‏ ہی ً 
سُنون گہ گُمَون: ا اییک پش لت مُٹھڑ نؤ۔ یہ سے بکھٹوئےء پٹھہ چھرش بُو 
جوک دہ پش پینوؤ۔ کمونے کیا احتیاط پارن۔ [1] پٹھہ مالڑ دیگہ تو مالے 


قبضی اوزگار پینئ۔ [2] پڑسوبے کریا پٹھو تپے بدیگہ تو آ گیٔ پڑسوب وزان۔ 


پ- ۔ھ 7 
٭٭کوستبٹو نوم : جَوژٍی ا ژوڑٌٍیْ 


نباتاتی ُوم:[7] ]0.0 ئزاضں وارمامءطظ 


تائیر: تتیٰ 

کمُوت چُوش 

قسم: 7- 

ناروغتبا پرہارء اوشیٔء پی شو۔ 


سَتون گہ كَمّون: جوڑیے میں سی کت کھشکیٔ 
مذہبی گہ مُت لئی قسمو کتاب جوڑیئے کاغدِجی لکھیتس۔ [1] کھس گہ 
چیئے بُجیش لا جُک سہ جُوڑیٰجی تعیزہ لکھیتن۔ جوڑیٔجی لکیلہ بُدھ مذہبے 
کھشکہ کتاب گلت دہ ہشیلان۔ [2] پرہار یا اوشی شتو بن تپونے کِرِیاء مالش 
تھے اجی مجُوش گڑیئن۔ [3] والڑکڑ گیڑ بوکیئ گڑونے کِرِیا گہ جُوش کمیتن۔ 
وال بانڈوْجی ٹبرہ وزون دہ جک سہ گی بوک جُوش دہ گڑے ولیتن۔ [4] ہی 


شوئے کِریا آسے دُوم گہ تھیتن۔ 


“” ]ہوام‎ 03۲:۰ ۱1٥٥٥۸٥۰٤ ۷ط‎ 5۳.73٥٥٥ 5316, 003. 
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کوسٹیٹو نوم  .|‏ سائنسی نوم تاثیر کمُوت مرض 
٦‏ جُولوس یس یت : ٦‏ پٹھہ 


ء۲٥۱۶‎ 


آئے ایک قسم کے زنگلی شانو؛ جُولی پدے کھجانؤ۔ صُرتے کریا مڑنی نؤ۔ 


٭کوستینو نوم : جومیٔ ا ژومیْ 
نباتاتی ُوم:[] وو]زہ1 دہ1(٢‏ 


تائیر: تتیٔ 

کمُوت : چھرش؛ پٹھہ 
ناروغتیا: چھہُوئیں شال 
قسم: گوڑی) شا 


سَنّون گہ كُمَون: [1]جومپّئے چھرشے عرق چچھہُوئیں شالے کِریا مڑنی کلیتن۔ آئے سے 

چھرِش نکھلے؛ چچکٹے؛ ووئی دہ کھرہ بریٔ اٹےء چھاڈ تھے راتہ ایک 

گلاس عرق شال ہنی منُوژّڑ دیتن؛ آ گی شال نکھزانئ۔ [ 2] آئے سے شا گہ 
۔ [3] جوم جیٔ بت یاں شَوٌ تو دجنی پِینی 


.۰ بءھ زہ۲۴ ۳٣٢‏ :چ0 :2003 1و5 2066 0٦٤.‏ ۷ط 11٥٥3‏ 3۰ہ ۲ہوام "۹ 
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۴ کوستیٹو نوم : جونٹٹھیل 


نباتاتی و : 100703 7777973٤,دھ۸‏ 


ناروغتیا: معد حیض؛ پی مرض؛ زیڑے؛ رعشہہ باسہیں ہاؤگِری 
بدہضمی؛ پیشء دماغی اشتیار۔ 

سَتون گہ گمَون:[1] اییک پاؤ شمار پٹھہ راتٌ ووئی دہ بلّے پھتیاء لوشکِجیٔ 
ووئی دہ روٹّی ہوریٔ پھت بلؤ تو پاک ٹییٔ دہ چھاڈ تھےآئے سے عرق نِکھلیا۔ 
آئے بادامے عرق سے لوشکی لوشکیجیٔ چار چار نحمخیائے استعمال تھیگہ 
تؤ آئے گی ہی ورم کم پینؤ؛ ہی مرضے کریا غورہ کلیتن۔ [2]پٹھہ چچکٹے 
صُرت دہ پُھڑجلی زائی جی پلیگہ تو پُھڑچیار نوشانی۔ [3] مالے پرہاروجیٔ پٹھہ 
چکٹے گڑیتنء پرہار روغ بین ۔ 
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۴اکوستیینو نوم: جُوئی (جورَوٹو) 


نباتاتی ُوم:[٠] ٠‏ 3: 370776073 19رہ 


تائیر چھہُؤں 

قسم: تی 3 

کمُوت گُلہء کلؿء پٹھہء کلیل 

ناروغتیا: اشتیاں قبضیء معدہ سرطانء دڑی شوٹو شٍلونء آنزیئے پچجال۔ 


سَتون گہ گُمَون: جوروٹے دو بڑیْ قسمانؿء ایک زنگلی؛ می باغی۔ آئیٹو 
مجی بےقیس لے قسمہ بیتن۔ کوہستان دہ عام زنگلی جوروٹہ بشِیتن۔ زنگلی 
جوروٹہ اپھ ہا چچکہ بيتَنَء عام مہُورہ جوروٹو ولجیٔ نہ بین۔ لا جک سہ اش 
بیلہ باغغی جُوئی پِٹھا دیتن۔ جوروٹہ تازہ گہ شُکھہ بیئی کِھجتن۔ [1] آئے سہ 
7 می نا کول یز [2] آئے سے استعمال گی قبضی 
اوزگار پین۔ [3] جوروٹس ڈیرے کیِمٹہ گہ مریتن [4] معداڑ طاقت دِیتن۔ [5] 
آئے سے بسکو استعمال گی سرطانے مرض رٹِجانی یا نہ پینئ۔ [6] آئے سے 
استعمال گی صُرتے دڑہ کم بیئن۔ [7] جوڑوٹے تازہ پٹھہ ووئی دہ سم شان 
گی روٹی بیلاڑ بیلاڑ اسہ ووئی لیکھہ بلوڑ دیگہ تو ڈیرے ہر قسمے پاکِیات 
پینیی۔ [8] چچُھنسونء شوٹو شٍلون گہ آنزیٔئے پچلے کریا دائے جوروٹہ کھیے 
پتییؤ تتی چاء پیگہ تو منُوڑو جنیٔ روغ پینوؤ۔ [9] جوروٹے کلیؿ گہ نِکھلے 


.013۰ ؛٠ءہزہ۶۲ ٣٢‏ 5۷٭ وت :2003 ]5391 0.73٥٥٥‏ ۷ط ۱1٥٥٥٦8۰٥‏ ۰٥3۲ہ‏ ۲ہوام '؟ 
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کھوتن۔ [10] یون آئے سے تیل گی بت پوں مالش تھیگہ تو لو فائدہ پینؤ۔ 
[1] کلیژ تیل شٍششے کریا لو مڑنی کلیتن۔ [12] آئے سے کلیل گہ چھَیتن۔ 


7 0 7 ا کے نا۔٥‏ 
کوستبٹو نوم:: جاسمینیٔ (پلگوڑی) 


802 


نباتاتی ُوم:[ ]1ی ][نزتاحماص 1 ممیپمآرٔمیوآژوحآکتٹ 


رویعۃ حصتںعہ 
تاثیر: تتیٔ 
کمُوت : پٹھہ پُھڑہ 


ناروغتیا: پیڑوئے 
سَتون گہ كَمّون: آ پُھڑ قسمو مجی ایک نئی قسم ہشٍلنء کھاں ڈاکٹر روبینہ رفیق او 
توم پی ایچ ڈی تحقیق دہ پالٰٔس روم دہ اروڑے معلوع تھیگِن۔ [1] پھٹو دُوم گی 
پھچوئے گہ پیڑوئے نوشتَن۔ 


پ2 ط 
۴کوستینو نوم : جیلگبیٔ 

اردو نام: عشق پیچان 
انگ زی لوم: ہ0 یتہہص”۸۸۷( 


جیمہ 


تاثیر: تتی 


1992-1995۰ ,وع حصنصان م “ 
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ناروغتیا: 


ط 


پتھہ 
یئ /شرائے 
ذیابیطس؛ مھیکی 


ہے گی ...کی کب ٥‏ : کے 2 ےه سڈ 
سَنون گہ کُمَون:ائے ہبیش ایک سم کِن؛ ائے کی مٹھوجیٰ اکھزانی 
دُوقسمو پٹھہ بین ایک قدرے ڈذورہ مُتہ 7-0 اگل دہ عام ہشینو آئی 


سے چُو دہ کِٹہ كُلكوئے بیتن۔ [1] آئے سے پٹھہ چسے؛ چھیجا شوڑے؛ پیڑی 
ُھک/سفوف سۓے پھتیا۔ آئے سے سفوف ذیابیطس گہ سات سات بھیکی 
آیونے مرضے کریا مڑنینو۔ لوشکی گہ بیلاڑ ایک ایُک تلی ووئی سے کھوئن۔ 


٭٭ کوستینو نوم : چچٹور / چاٹور 


بالاتی تع 


ناروغتیا: 


۶عاظ٥٥یأ٢‏ 73تاال4) 


پا ۓے ٥اوہ ٠‏ 5 
کاڈ پَیشء رگو موؤثقیاں چومےمرض؛ بھیکیء کھوں 
چُھنسونء مثانہ گہ ڑوکے مرضء بندو دڑہ۔ 


سَتون گہ گُمّون:آئے الیک لیکھڑ ہو پُھڑؤ دار مُھوٰنو لیدی چوڑ مُڑو 
یپٹ گہ مُت اُتھلیؿ مالیؤ لامڑ لو پینؤ بکھیؤجیٔ شے گہ لِلّاشہ ہا پُھڑڑۓ 
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بینء آمُودیٔ مرضو کریا آئے سے پُھڑہء پَکھوئے گہ بکھیائے کمجتن۔ کوئی 
زیؤڑ آئے سے مُْھو لیکھڑ پینؤ کوئی زیؤڑ شٍنا بڑو۔ [1] کاء بَیش؛ رگو 
مؤثقیاں چومء بھیکیئے دجار یا کم آیونء کُھوں چچُھنسونء بندو دڑہ؛ مثانہ 
گہ ڑوکے مرضے کیا آئے سے سفوف تلی دیتن یا عرقے پیلہ سنے لوشکی 
لوشکِجی استعمال تھیئن۔ 


٣‏ کوستینو نوم: چچُکی 


نباتاتی لُوم ۰[] ۔ۂۂمز0ط وءولرہںماہل 7777٥٥‏ 


قسم: گوڑیٔ 
ناروغتیا: کِھسے دڑ پرہا اشتیاں نے دل شال۔ 

سَتون گہ كُمَون: چچکنی ایک مُھو پیرؤ پیٹ مُتوْ سوچئ۔ پیر مُلھوٴجیٔ بُھڑو 
پیٹ سوچجی پُھڑو نہ پینؤ۔ چچُکیی گوڑیٔ کِھسے دڑ اشتبار گہ پرہارے کِریا 
ازمیلؤ دارو کلیئن۔ [1] کِھسّے دَڑے کِریا چچکنی گوڑیٔ چچکٹے؛ مُچھو ووئی 
دہ روٹٹنء پتو مجی اپو ہو گی وی پھری روٹٹن۔ رات نیش تھونجیٔ مُچھو اپیْ 
ہے کھوئن۔ لئی نہ کھون پکارِن ۔ پتییؤ چنیٔ ووئی پیون پکار نانؤ۔ آئے کھسے 


3۰ ر53۹ 0.3166۴ :1992-95 ,380 امب 0٦۰‏ ۷ط 1:1٥٥3‏ 9۰ہ ۲ہوام ؟ 
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دڑ گر کر رھانے کریا سی میتی آنے ترمی آزَ دہ لی کی سی۔ آتے کے 
کوْم گہ نہ تھوئن۔ [2] چُکنی وجودے پرہارے کریا گر یئن آئے گی 
وجودے ہرہار یا چوؤٹ روغ پینٔ۔ [3] چُکنی مُیْ گوڑیؤ سے ٹل تھے دارو گہ 
سنیتن۔ آئے سے ترتیب آئے نی چہ کوڑو شُمار اسپابُٹے گہ جُشے پٹھ 
کستی چھرش؛ تماکے پٹھوٌ؛ اپ ہو چوئی کلیلء ایک تلی مچھؤ؛ دو دُوْ تلی 
چوٹیال گہ چچکئیء کوڑؤ شمار لوگ آنڑیلے واز ٹل تھے چچُکٹےء پتو گی دہ 
روٹی مَلۂم سنے پرہاروجیٰ یدیئن۔ آئے گی پربازے دڑ کم پییئ؛ پربارے رُؤ 
چنی اینیئ۔ [4] چُکنی چھرِش چچُکٹے؛ پیڑی؛ مجی گاؤلو گی ٹل تھے بڑیٗ یا 
لیکھیٔ پربارِجیٔ پلیتن۔[5] چچکنی مَلہّم پھہیلؤ پائیں کِریا مڑنی نٔ۔ [6] 
چھرشے ووئی چکٹے ؛ ووئی پیلہ سنےشالے کیا دیتن۔ 


کوستینو نوم: چُکیٔ 


نباتاتی نُوم:[“] 000 +505ادوط ىىیمہ:؟( 


٣۴۷۲۰ 83۰5۱٣۲ ۸۳۲۳۱۵۹, ۱۷۸۷۲۵۲۱۲۱۵۵ ۸۴۸۲۵۲۸۱‏ ج۸۱۱ ۸۸8۳8٥٥٤,‏ ,3ک ط۱۱3ب٤۷‏ ۲3ا۲ َظٔ 
3۱ء [38٥0ما5110٤۲“‏ .2009 531٥6۴51,‏ 7003لا ,١۸۸۸31۱ال ۱۷۷۲۲۱۲۵٢ ۸۲۷۷۵۲۰۱ ۸۵۴۶۳3٥‏ 
۔328-354 :1 90۸/٥۰۶‏ ہا/ہ۰۰۰ ۶۸۷۰۲۸۰ ٥11٥٤ ۲۲١٢ (۱٥٣٢٢٢٣٢٢ ۵۸۴٥35۰ ہ٥ ٥۹1۰۲3۲.‏ ں]5 
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ناروغتیا: پی دجاں گرمکئء قبضی؛ کاڈء زیڑےء پلاکء اونزیؤ 
زخم؛ لڑمے بش برص,؛ چومے مرض. أَلیال۔ 

سَتون گہ كُمّون:آئے سے پٹھڑئے پی دجار گہ گرمکِیؤ کِریا غورہ کلیتن۔ [1] 
پٹھہ چچکٹےء عرق سنےە نیڑِجی مُچھڑ ایک پیلہ دین۔ [2] چچُکی گہ پھبل 
بھاییا تھےء پتو میل دہ شا بدّڈے کھوئن۔ آئے سے روٹیلو شا قبضی کریا 
اُچھون کان۔ [3] پٹھہ چچکٹے ایٔک پاؤ ووئی نکھلے؛ سیر چینی مجی وی؛ 
بگارِجٔ بے روٹی شربت سنیتن۔ آئے سے دو حمخیائے شربت لوشکِجیٔ 
زرّونی کیجیٔ دیتنء آئے گی لڑمے زہبارے اثر نوشانٔء برصے مرض کم پیؤ 
بوجانئ؛ ضُرتے کاڈء زیڑے مرض گہ أُیال شچون نوشانؿ۔ اوتَڑیؤ لص پیر 
ینز پلاک/چھاڑیٔ آیون رٹجانئ۔ آئے گی وجودے تاؤ نوشانئ۔ بی ٹهم تم 
عام مقدارڑ إینیئ آں وجودے مُضر مادائے خارج بیتن۔ 

7 


٣‏ کوستینو نوم : چُکِی 


نباتاتی ُوم ۰[] .ا فاوا۱اہلسصمہ مللی0ہ 


.۰ ب٥٥٥ ٠٢ ۴٢)‏ 50و0 ,2003 رما5891 0٦٦231661‏ ۷ط 11٥+٥08‏ 19۲۰ ۲ہوام '؟ 
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ناروغتیا: فال سی ہضمۃ 

سَتون گہ كُمَون:چُکی گوڑی سشمجی خور پینئ؛ نیلہ پٹھؤئےء پیلہ پُھڑڑۓ 
بین۔ [1] کوئے علاقوڑ آ کچے شان گی کمجانؿ۔ [2] دیسی مرکب داروئے 
سنون دہ اس ٹل تھے داروئے سنیتن۔ [3] شالء دجنی گہ ہضمائے مرضو 
کِریا آئے سے پٹھہ گہ چھرِش چچکٹے؛ پیلہ سنے لوشکی گہ بیلاڑ بوریٔ بوریٔ 
گلاس پیتن۔ [4] آئے سے بسکوٌ استعمال سہ مُوژوڑ نوخصان گہ پینؤ آ گٔ 
احتیاط پکارِن۔ [5] آ سے پٹھو شا گہ بدیتن۔ 


٭کوستینو نوم : ُکی بُیؤں 


نباتاتی ُوم :[] ۲۷۷۱11۹ ےمْ/لیدەہای دثالیں 


ناروغییا: .. لیلے تاؤء لیلے خرابتیا 
سَتّون گہ كُمَون: آئے سے پٹھہ لیلے تاؤ گہ خرابؾیائے کیا غورہ کلینن۔ پٹھہ چھہُؤں 
ووئی دہ چُکٹے چھاڈ تھےء دیزہ مجی چے چوٹ ایک ایُک گلاس عرق مریضڑ 


۹" ۲ہوام‎ 19۲۰ 11٥09 ۷ط‎ 0٦٦ ٥١ 380, 1992-1995: 0۲. 231661 18و53‎ 2003: 
035500 ٢٢ ٣۲٢[ ر۱ءء۶‎ ۰. 
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دیتن۔ آئے گی تاؤ کم ہوئے لیل صاف پینوؤ۔ 


۴ کوستینو نوم : چچُلاکی اچتُلکیْ 


سائنسی وم: ۳ 1678+ 7۳۱۰ 


ناروغتیا: 


01-۲ 

دِدورو؛ پھڑہ 
سے ٥‏ 
ڑی 


سَتون گہ كَمَون: [1] چُلاکیٹی ڈِٛڈورؤ یکھلے؛ چچکٹے؛ گُلو پچال یا 
پُھوجیٔ صرف ایک چٹ پلیتن؛ آئے گی رات سُوریْ مجی کُلو یا یھو بُس 
دِجانؤ۔ ایک چوٹِجیٔ بسکو یا لو گھٹ نہ پلیوئن۔ [2] چُلاکیؤ شیے پُھڑہ 
بین۔ آ ڈڈورؤ قبِرُجی پٹھا ِجانؤ۔ [3] چُلاكی پُھڑون گہ اُجٹی دونے مُدا ین 


کوستیٹو نوم 


ناروغتیا: 


٭ ٹی گوڑی 


ہاس یت 
؟ 


کمُوت 


چھرِزش 


وجودے تاؤ لیلء پرہاں چُٹہ گلںی سوزاک 


,2-8 ,1997 ,نصمهاەنطاہ>ا 3۶۳۷1 '' 
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سَتّون گہ كَمَون:آئے سے مُّھ جھاڑی دار پینؤ۔ لیکھ لیکھہ شرائے بیتن؛ 
چھرِش چُٹٛی پینئ۔ [1] آئے سے چھرش نِکھلے شوڑے پیڑی سفوف سنے 
ایک اییک حمشیا لوشکی گہ بیلاڑ ووئی سے استعمال تھیتن۔ آئے گی وجود 
گہ لیلے تاؤ کم پینؿء سوزاک: پرہار صُرتے چُٹہ گلہ گہ پتے کِریا مرزینؤ۔ 


کوسٹیٹو تُوم | سائنسی نوم تاثیر کرت :|| مرض 

۴٭ چھاگوڑیٔ ۶ چھہُوئیں چھرش چھا 

سَتّون گہ كُمّون: [1]چھاگوڑیٔ چھائے مریضے کریا مڑزینین۔ کوئی جُک سہ رَزنَن 
چہ آئے سے چھرش صرف اسہ مُلَئی سہ نکھلون پکارِن کھاں زہانل نہ تھیل بی۔ 
مگر گبیٔرے سپیل پچا سہ آئےگوڑیٔ اکے نکھلیشؤ۔ آئے سے چھرش نکھلے؛ تعیز 
تھے چھا بل ممُوڑے شک دہ تھیئن۔ گییر دہ سبیل پچا سہ آئے گوڑی جُمعہ 
چھک نکھلیسؤآن پؤش جُمو بُجُیش ہر جُمعہ چھک نئی گوڑیْ نکھلے؛ شک دہ 
تھٹیشُوٴ۔ شُک دہ گیل چھرشے تعیز جُمعہ جیٔ جُمعہ بُجَیش بِلَونیء شِشّون نہ 


پھتونتیئ۔ [2] کہاں بَلَو ضرت چُٹیو ہوجانی آں سم شان گی لوم نہ پیتن؛ سیٹوڑ 
اخسر چھائے مرض پینئؿ۔ ادو تَلِجیْ چھائے تانگ گہ دیتن آں چھاگوڑیٔئی چھرش 
نکھلے چھا گیئی بال یا مُلئیئے شک دہ گڑے پھتیّنء آ گی چھائے مرض نوشانی ۔ 
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۔کوستبنو نوم: چھلی/ چلی 


نباتاتی نوم:[] و۸ 107370100 110٥٥+‏ !7 


نباتاتی نوم: [”] مامت ون ونہ ہ7 


تاثیر چھہوئیں 
کرت 7200 
قسم: توم امُٹھو 
ناروغتیا: ڑوکے دڑ ہی شو سورے؛ مھیکیٔ دجون؛ باسیرے مرض۔ 


سَتون گہ گمَون:آئے سے دُو قسمانیء بیدہوں کوْم ایک شانیونؤ۔ [1]چھلیے 
چپ گہ گُلہ ڑکے دڑ ہی شوء سورے گہ ِھیکی دجونے مرضے کریا مإنينَ۔ 
[2] ژُوکے دڑے کریا آئے سے کُلہ ووئی دہ روٹیء اسہ ووئی دیزہ مجی دُو 
چٹ دیتن۔ آئے گی ژڑوکے دڑ نوشان۔ [3] ہی شو گہ سورے مرضے کریا 
چچُپیؤ سے اپھ ہا پُھک ٹل تھے ڈوم تھیتن؛ آ گؿٔ سورے مرض نوشانئ۔ [4] 
ِھیکی دجون یا بن بل تو گُلو شوڑے؛ پیڑی؛ دیزہ مجی دُوْ چوْٹ ووئی سے 
لی دیتن۔ آے گی بن بل بھیکیٔ اوزگار پین۔ [5] رگو مجی لیل یازیوٹے 
کزہامرتی گائی: [6] گی ملہرم کہ سیئن۔ [7ا آ نے جازر ایر کش 
[8] ِھیکؿٔ سم شان گی اوزگار تھینؤ۔ [9] باہیرت مرضے کٔریا گہ بر کلیتن۔ 
.7۰ رءء[ز١۴٣ ٣٢‏ 686 3۲م[5 :2003 رما5801 2366۲ 0٥۰‏ ۷ط 03٥٥٥۰ ۱٥٥٥‏ ۲ہوام "۹ 
۸۱8۳٣8٥٥٢, ۸۱۱۵ ۲٤۷٣۲, 88:5٦٥ ۸۳۲۱۵۹, ۱۷۷۸۷۲۲۱۲۸۵۵۸ ۴۴۳۸۱‏ ,35ک ۹1۲٥۸۷3۲۱۱35‏ 2 
3۱ء [38٥0ما510٤۲“‏ .2009 53۱1٥٥50,‏ 7003لا ,١۸۸۸31۱ال ۱۷۷۲۲۱۲۹٢ ۸۲۷۷۵۲۰۱ ۸۵۴۲۶۳3٥‏ 
۔328-354 ۸/٥٤۰1:‏ (9٥ا/ہ۰۰‏ ۲۸۷۰۲۷۰ .5۲3 اء ۵٤ہ‏ 5ج٥۸۲ ۲۲١٢٢ (۱٥٢٢٢٣٣۴٣‏ 90165ں]5 
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[10] ِھیکیئے رگو انفیکشن نہانؤ۔ [11] ضّرت گہ پٹھو دڑو علاج دہ مڑنینؤ۔ 
[12] اسہ جک کھاں لیلے تاؤ ڈوک گر اعصاہی مریشن ہین سیٹیڑ آ بالگل :تق 
کھوئن۔ [13] ضعیف جک یا 3 کالوج کم عمرے بالوڑ گہ بالکل نہ دوئن۔ 
[14] آئے سے شو نوسار دہ کمجانؤ۔ [15] گِلت دہ دیائل (شامّن) سہ آئے 
سے دُوم ہُوں ہُوں تھے چپے موڑیٔ پشٍینو۔ [16] گھس زُمنہ دہ آ مُھو مذہبی 
شان گی لو گھٹ برکیلؤ کلجاسؤ آں مختلف مذہبی رِسمو مجیٔ آئے سے 
استعمال تھیتس۔ تبت؛ لداخ گہ گلت دہ اس برکیلؤ گہ سُجو مُھو گٹیتن۔ 


کوستینو نوم : چَھلیون 


نباتاتی ُوم:[”] ی1ا1 0۳3و010[ 


ناروغتیا: ڈیرے کِمٹہ قبضیء مانع حمل؛ پیش؛ بندو دڑہ: لچو رُڑی۔ 

ضر . ۓے ےَ۔ 5 ط 3 - 0 30 7 ےے 

سَنون گہ کَُمَون : چھلیوتے لیکھو ہو مُٹھو بین ٹخحیٔ ہے بکھیئی بیننء پٹھو 
کے 7 2 2 5 ے و 2 ٤‏ 

بلڑی شقلے پینؤ بکھیؤجی شناگک پیلروگہ ہا پُھڑڑئے بیتن۔ [1] آئے سے 
3 2 ظط ے سو و تا 27 

چھرش چچکٹے؛ رول٘ی اسہ سے ووئیۓ ایک گلاس نیش تھونجیٔ مُچھو اسہ 

.19392-1995۰ ,380 اب٣‏ 0۲۰ :2003 ر 53918 2066 0٥۰‏ ۷ط +٥‏ 1:1 3۰ہ ۲ہوام "" 
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منُوڑوڑ دیتن کھاں سے ڈیر دہ کیِمٹہ ہین۔ [2] آئے سے پیلہ قبضے مرضے کریا 
گہ مڑنے کلیتنء آ گی قبضے مرض نوشانئ۔ [3] آ مُوُ دیسی مرکب دارٌو سے 
ٹل تھے کوئے مُتیٔ مرضو کِریا کیجانوؤ۔ [4] آئے سے چچُکٹیلہ پٹھہ گہ چھرشو 
سییلو پپیلہ یا چھرشو گہ پٹھو سٹیلؤ سفوفے ایک تلی استعمال تھیگہ تو 
تورسریئے گپ دہ بال نہ پھت پینوء آئے گی اُسے دارٌو ایک قسم کے مانع 
حمل کلِجانؤ کھاں سے استعمال گی زہائل تھیلی تورسرییئے گپ دہ بال نہ 
پھت بینؤ۔ [5] آئے سے پیلہ یا سفوفے دارو صُرتے مُت مرضہہ پیش گہ بندو 
دڑو کِریا گہ استعمال تھیتن؛ مگر ادّئی زہائل تِھیلیٔ تورسریٔ کھاں سے مُوڈ دہ 
بال نہ پی سیٔس نہ کھونتھہ آں کھاں سے مُونّ دہ بال بی سیٔس کھوبانئ۔ [6] 
چھلیوٹے پٹھؤئے گہ شرائے رُڑیئے مرضے کریا مڑنے کلیتن۔ لچوڑ رُڑی بلی تو 
پٹھہ/شرائے چچکٹۓے؛ روٹی ووئی چھہُونجریے لچوڑ پلیگہ تو رُڑی نوشان۔ 


٭کوستیٹو نوم: چھورؤ / چوروٴ 


نباتاتی ُوم:[٢] 7٣٤_.‏ عحہہاولع تاآدجہ۸ھ۸ 


٥٠٣١٢ 38, 1992-1995.‏ 0۰ :2003 رما5891 0٦۰2316٥61‏ ۷ط 11۱+٥0٥‏ ۰وہ ۲ہوام 1" 
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ناروغییا:: ‏ جاک گھو أُیار ہضمہ 

سَتون گہ گمّون: چھورؤ ایک لیکھژ ہو نازک مَُھوْن۔ بیّہ سے چٹین شونلیٔے 
بیئنء شٍٹ دہ کھرہ پُھڑو خور خور چُو پیتن۔ [1] آئے سے چھرش نکھلے؛ 
چُکٹے شوڑے پیڑی کُھو ہاضمہ گہ جُکو کریا کٹ مَرُج ٹل تھے ایٔیک 


چچُنڈی ووئی سے کھوتن۔ [2] موس روٹونے کیا چھرِش تھلوئی دہ ویتن 


۴ کوستینو نوم : چوٹیال 


نباتاتی نوم:[ك] م۶ جرہووووزحاطب جوررحرز مز( "للا 


تاثیر: تی 

کمُوت: چھرس 

قسم گوڑیٔ 

ناروغتیا: پرہارء گالء جھاڑء قبضیء اشتیار پُھڑچیار جھارا۔ 


سَنون گہ كُمَون: چوٹیال لئی قسمو مرضو کِریا ایک اَزمِیلؤ دارُونو۔ [1] قبضی 
کریا آئے سے گوڑیٔ ووئی دہ ری اٹے گی لُولٛء مکیئے پُھک ٹل تھے 
بی تھے مریضڑ دیتن۔ آئے گی قبضی اوزگار پینٔ۔[2] چالیٔ مالے جھارا نہ 
وتھو تو چوٹیال چچکٹے؛ کک مو 

ایک مُخیزہ پی یا را گولیئے مالڑ کھپیئن۔ [3] منُوڑے وجودے گال 


“' ۲ہوام‎ 03٥٤۰ ۱1:٤٥ ۷ط‎ 0٦۰ امب‎ 380, 1992-19957 0. 201٥6٢ 53۹: ۰ 
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گیئی تو گ جج ےت سا گہیُرے 
سبیل پچا سہ مریضوڑ اخسر آئے سے استعمال تھژیشو۔ آئے کھیے پتیبؤ جن 
ووئی نہ پیوئن۔ [4] عام پرہارے کِرِیا چوٹیال 7- ت دہ بَق بی تھے 
پٹی سنے؛ دیزہ مجی ایُک چوٹ پرہارجیٔ بدیتن۔ [5] ڈٛڈے چوٹ یا بڑیٰٔ 
پربارے کِریا چوٹیال شُگلُوئے پُٹ؛ اسپائٹٹے جُشے گہ بیو کے مجی 
گُڑ گہ اپز ہو محابُون ٹل تھےء گی دہ روٹی؛ پتو ٹپ دہ چھاڈ تھے آئے سے 
سنیلی مَلہَم بڑیٔ پرہاروج بدے گڑیتن۔ [6] ایک می قسمے مَلہّے کیا 
کوڑو سُمار اسپاٹے گہ جُشے پٹھہء کستی چھرش؛ تماکے ایک پٹھوہ اپؤ ہو 
چچُوئی کلیل ایٰک تلی مِچّھؤ؛ دُوْ دُوْ تلی چوٹیال گہ چچکنی؛ کوڑو سمار 
لُگؤ آئیتلے واز ٹل تھے چُکٹے پتو گی دہ روٹی پرہارے کریا مَلہَم سنیتن۔ 
[7] و سپ رہ غندلو مڑنے 
رس پیٹ جک سہ عام کھوئن۔ [8] پرہار سخ رک بلی یا پُھڑجلی زائے جیؿ 
تی چچکٹےء گی دہ روٹیء گڑیگہ تو دڑ گہ کم پینئء آں پُھڑچیار 
مات[ 9] گوڑی شوڑے؛ پبڑی سفوف سنےء پاں رود مجی بلیٔ 
پچلِجیٔ شرشر تھیئن۔ [10] سفوف لیکھہ بلو گِتیتی گہ پھٹالیو مجی شرشر 
تھیگہ تو گتیتی گہ پھٹالیژ مجی زخم نہ سٹیجانؤ۔ 
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۴ کوستھنو نوم : چوْدن (لِھیلو) 


نباتاتی ُوم :[] ےہ7 ومولل1ا۷۹٢۲‏ +1971 


تائیر: تو 

ا توم امُٹھز 

کمُوت: بکھئء چھرشےپّٹ کاٹھؤ 
ناروغتیا: بگرہء دڑہء شالء بَیش۔ 


تت0 دو نے مرض شتی تو لِھیلو چودٹے بکھیّئی 
پھوٹے ڈول مجی تُیک سے چوک گڑیتن آئے گی بگرائے مرض نوشانیئ۔ 
[2] ضرتے دڑو کِریا لھیلؤ چودٹے چھرِشے پٹ ووئی دہ روٹیء چھاڈ تھے 
اسہ ووئی دہ بئی تھے مجی گی وی دیزہ مجی ایک چٹ کھوئن؛ آئے 
گی صُرتے دڑہ نوشتن۔ [3] آتے سے پٹ گہ پٹھو عرق دیسی دارو مجی ٹل 
تھے کمجانو[4] دیسی دارُو مجیٔ شال شٍشے دڑ؛ پیشء اعصابی نظام 
نر لن ے گرا کات( کا جن ےچورت ےرت کو جا ہمت 
[6] آئے سے لھیلروگڑ ہو کُلو گہ پینؤ۔ 


19392-1995 ,380 اب٣‏ 0۲۰ :2003 530918 2066 0٥۰‏ ۷ط ۱1٥٥‏ ۰وہ ۲ہوام ڈ٭ 
.5۰ ٣3ا۱5‏ ۱۷۷۷۷۲۹۲۱۲۸۱۸۵۸۹ 
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٭کوستینو نوم: چوْدنڈ (شو) 


نباتاتی تُوم:[“] 


ناروغتیا: 


7950+ 338 


سَتون گہ كُمّون: [1]چھرشے پٹ نکھلے؛ چچکٹے؛ ووئی دہ ٹل گہ چھانڈ 


تھے دیزہ مجی ایُک گلاس پؤش دیرو بُجَیش دیتن؛ آئے گیٔ پیش کھو گہ 


دڑو مرض نوشانؿ۔ [2] آئے سے پٹ گہ پٹھو مجیٔ اہم اجزا پیتنء کھاں 
گپ؛ چچیٔ گہ بڑے کینسرے مرضو دارُوئے سنون دہ کیجتن۔ 


چجنار 


ہا +0۴۷13[7 131311113 


““ ۲وام‎ ٥۹۲ |0 ما‎ ۷ ۱۷۷۴۰ ۸6 ١٥1ب0۱‎ 630٥۰ 
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سَتّون گہ كَمّون: آ ایک بڑؤ مُٹھو پینؤ اخسر زیؤڑ بیٹھا دیلو ہڈٍینؤ۔ آ سے 
چھیش لو بڑو بین مال مٹوڑوْ کِریا لو بر کلیتن۔ کشمیرے قومی مُٹھوْن۔ [1] 
آ سے کاٹھو دہونے کوْم إینؤ۔ [2]چھرشے پٹ بیشے مرضے کریا مڑنی نؤ۔ 
چھرئے پٹ چچکۓےء ووئی دہ روّیء چھانڈ تھے لوشکی گہ بیلاڑ ایک ایُک 
پیلہ دیگہ تو بڑؤ متُوژو یا لیکھڑ بال پَیشے نجوڑتیاجیٔ روغ پینؤ۔ [3] کوئے 
جک سہ آ سے فرنیچر گہ سنیتن۔ 


٣‏ کوستینو نوم : چورؤ / (چیوڑ) 
نباتاتی تو 2 [” آوزلألق(آ[وہ و341 ٥ي‏ ہر0[ 


1:٤۰‏ (5ہ0.0) 


ناروغییا: پیش چھاڑیء ژوک/مثانائے بْوق٘ء ہی دڑ پشو دافعء چولیؤ 
مرض؛ کیٹ کِھسے دڑ دُت کم بونء ڈؤرے اُچھون۔ 

شر ٤ے‏ 0 8 8 اء اب رواے ےح 7 سے ٥‏ 

سَنون گہ كُمَون: چھرشٍجی بالو ولے شرائے ہیئن۔ مُٹھؤ گز سُمار ڈوگو پینو۔ 


ُھڑے شو چُو پینؤ۔ پٹھہ تلٹہ گہ نیلہ بیّن۔ [1] ڈورے مچیاریؤ کِریا چورے 


"' ۲ہوام‎ 03۲٤۰ ۱1:٥4 ۷ط‎ 0٥۰ 20660۲ 58۹16 ۰ 
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گوڑیٔ چچکے؛ ڈؤرے اچچھوٹجیٔ پلیگہ تو آئے سے گوٌیِجیٔ مچھی مچھاریٔ 
ڈؤرڑ ایتن۔ [2] مالے ڈیر دہ کیمٹہ بلہ تؤ چورے گوڑیٔ چچُکٹےء گی گہ پپُھک 
ٹل تھے مالڑ دیگہ تو کیِمٹہ وزئن۔ [3] چیئے سہ شؿ٘شے بالہ ژگریونے کریا 
چورے گوڑی پیڑی ہرے تیل دہ مشری ششڑ پلیتنء آئے گی شٍشے بالہ 
ژگیتن۔ [4] دُت لئیریوئے کِرِیا آئے سے گوڑی دُت دہ روٹی چالی مالڑ دیگہ تو 
چُھوت چچُھوت دُت لیو ہوجانؤ۔ [5] کِھسے دڑے کِریا چورے چھرش پیڑی؛ 
ڈت دہ بَق بَى تھے دُو وخ کھون گی کِھسے دڑ نوشانئ۔ [6] پیشے مرضے 
کِریا چھِش چچکٹے؛ ووئی دہ مشری؛ چھانْ تھے پیلہ سنے دیتن۔ 


۴ کوستبنو نوم : چُونٹل / چونٹھل 


نباتاتی ُوم : مجر رہرر در[ 


تائیر: چھہڑئیں 
کٹ ڈھنڈی؛ چھرِش 


سس گوڑیٔ 

ناروغتیا: معدہء دڑہء ہی مرضء کمزورتیاء زیڑے؛ حیض؛ مھیکیٔ؛ 
پرہارء ژُوک: تِلی؛ لیلے تاؤء گڑشُولء دجئی۔ 

سَتون گہ كَمّون: آئے سے مُٹھو الیک گر شمار ڈوگؤ پینؤ شونلے ش٘شٍجیٔ 


7 ات ط 7 1 8 تھے 
چرزن چوزہ رکوہ ہیای۔ نے سے ڈمتدی سے وطائی آن ور دا کے کنا 
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کیجانیئ۔ آئے سے چھرِش نکھلے؛ شوڑے؛ پیژزی سفوف سنے پھتیئن: آں 
مختلف مرضو کریا آ سفوف کمجانؤ۔ [1] آئے سے سفوف معدہ گہ پی 
مرضے کریا مڑنینو۔ [2] آئے سے دارُو گی ہی طاقت لئیدئ۔ [3] آئے سے 
سفوفے تلی استعمال گی پیؤء اوتڑیْ گہ تِلی اصلاح تھیٹؤ۔ [4] اوقڑیؤ مُضر 
مادائے خارج تھینؤ۔ [5] آئے سے تلی زیڑے مرضے کریا مڑنی نئ۔ [6] چولیؤ 
مرض بن پل تو آئے سے سفوفے تلی گی پوچہ اوزگار ہیتن۔ [6] آئے سے 
استعمال گی بن بلی یا کم ای مھیکی اوزگار پینئ۔ [7] انڑیؤ زخم روغ تھینؤ۔ 
[8] آئے سے سفوف پھو یا گکُلوجیٔ شرشر تھیگہ تو پھو گہ گُلہ شٍٛشٍی روغ 
بیتّن۔ [9] ڈیرے دَڑ یا گؤشُول آلی تو آئے سے تلیٔ گی منُوژو روغ پینؤ۔ [10] 
ژڑوگ یا یھیکیئے رگ دہ یٹوٹ پل تا شعی تو پھوٹے نِکھلینو۔ [11] ڑوکے 
مرض نہیں اصلاح تھینؤ۔ [12] تِلی بلیْ تو کم تھے تومی زیٹڑ اٹینو۔ [13] 
لیلے تاؤ (فشار) کتٹرول تھین۔ [14] آئے سے سفوف بڑیْ بھارے مرضے کٔریا 
مڑزینو۔ [15] آئے سے پیلہ یا سفوف جھاڑے کریا گہ دیتن۔ [16] پیء ڈیر 
گہ ضرتے دجنی بلی تو آئے سے پیلہ دون گی دجنی نوشانئ۔ [17] زیڑے گہ 
قبضی کیا چھرشے پیلہ مڑنی کلیتن۔ [18] ایک لیکھ خحمخیا سفوفے تَلِی 
لوشکجی نیرون کیے جئ: رانُکی ٹک کھیے پتو تت ہو ووئی سے دیتن۔ 
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۴ کوستھنو نوم : چُوئی 
نباتاتی ُوم:["] دمومل1ا[۷۶ یط7 


جیم ٥ہ‏ 


تاثیر: تتیْ 
کموت : کلیلء چپ کاٹھؤ 


ج-- 


سخ و 


ناروغتیا: پربار پھو/كکُلو؛ تُھریْ پھہون 
سَتون گہ كُمَون:[1] چُوئی کلیل دوئیجلی زائے یا پرہارے کریا مڑنینو۔ 
لوج کھچٹژ موس کھیونے کریا گہ مڑنین۔ کُلو یا پرہارجیٔ اپز ہو پلیے 
گڑیتن۔ [2] چوئی کلیل بڑی پرہارو کریا ملہم سنون دہ مُی گوڑیؤ سے ٹل 
تھے کمجانؤ۔ آئے سے ترتیب آئے نی چہ کوڑو شمار اسپابُٹے گہ جُشے پٹھ 
کستی چھرٍش؛ تماکے ایُک پٹھو اپو ہو چُوئی کلیلء ایک تلی مچھو دُو 
دُو تلیيي چوٹیال گہ چچکنی؛ کوڑو سُمار آنئیلے واز ٹل تھے چچکٹے؛ گی دہ 
روٹی بڑی پرہارو کیا مَلہُم سنے پلیتن۔ آئے گی پرہار دہ لیل گہ نہ پھتبینؤ آ 
جنی رُو إِینئ۔ [3] کاٹھو گوڑیٔ دون گہ دہونے کریا کیجانؤ۔ [4] کوئی 


جک سہ گولگوچہ دہان گہ بنہ۔[5] چپیُو اولی شرٹے چُوتِ٘جی اجی ویتن۔ 


"۶ 3۰ہ ۲ہوام‎ 1:1٥٥0 ۷ط‎ 0٥٦ 231661 ا5891‎ 2003: 0۰ ب٥ہ١٥٥١٢‎ 3860, 1992-1995, 
035500 ٢٢ ۲۲٢[ ٥٥٥ر‎ ۰+ 
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۴کوستبنو نوم: چُین 
نباتاتی ُوم:[7] /۷۷ برامدنم 6۲یںذ۸ 


نباتاتی وم :60161 ۱۷۷۰ء 1٦۷۱1۱0مہ1ء ۸۰+۰٤‏ 


٥ ھ۶‎ 


قسم: مٹھو 


ناروغتیا: 


سَتون گہ کكَمون: چُینے کاٹھو دہون گہ کاٹھے بوٹی سنوہے کریا کمجانو۔ روم 
مک ہوٹی سٹیتن۔ آسے تھے یکر کہ گ, چھپور گر سیئن۔ 


کوسپیٹو لوم | سائنسی لوم | تاثیر | کمُوت مرض 
٭ چُسز ۱ تعؤ |. گلہ || شے کمٹ (پٹھویئی) 


سَتّون گہ گُمَون:چُسے گُلہ شیئے کمٹہ/ پٹھویٹی کریا لا منينَ۔ آئے سے کُلہ 
شرڑے؛ پٹی: رآتہ ثلی دیگر نز ڈیرے مد وزای۔ ایک چؤٹ لی دیگہ تو 
ایک موس بُجَیش پھری نہ کھوٹن۔ چوپیؤ دیزژ مجیٔ دو چوٹ تلی دونن۔ آئے 
گے کت ٹیک ہوئے وزنن۔ 


.2005۰ ,٥٥ا5ا ١۷۸۷۷۲۹۲۱۲۱۵۹‏ :2003 16و53 2316٥۴‏ 0۰ :1992-905 ,۲380 38اماں8 ,0 آ٭ 
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۴ کوستیٹو نوم : چُیپٹھز 


نباتاتی ُوم:[”] 0٢٥۵7۵7177‏ :ت777/117 


تاثیر: تتوؤ 
کمُوت: چھرِش 


سَنّون گہ گَمون:آ انیک قیمتی گوڑین ۔آ سے شم دہ کھرہ ڈڈورؤ یا چھرش 

پییئء باہر چے پٹھہ بََينَ؛ آ گی چیپٹھؤ تھیتن۔ لو گران مُلی بوجانؤ۔ [1] 
کوئے جک سہ رزئن آ گوڑیٔ گی مُشلیؤ طاقتے کریا داروئے سیجتن؛ آں 
مُشلِیؤ شت لیارانئ کہاں گی مُشلِیؤ شو ووئی چیینؤ۔ [2] کِھسے دڑ گہ 
مُشلِیؤ طاقتے کریا آ سے چھرش نکھلے؛ شوڑے؛ پیڑی راتٌ رات دُت سے 
ساتؿ ایک حمخیا شمار تلی دیتن۔ [3] آ گہ رزئن چہ بڑے کینسرے کیا آ 


سے انگرزی دارٌوئے سیجتن۔ [4] آ سے پٹھو شا گی بدیتن۔ 


کوسٹیٹو نوم " سائنسی نوم تاثیر کمُوت || مرض 
٭ خارثولی |__ ؟ چھہُوئیں | چھرِش | چھائے 


“' ۲ہوام‎ ہ3٥‎ ۱1٥٥٥۸٥١٥ ۷ط‎ 8.72٥٥٥٥ ہ5315‎ 2024 )۱٣۰۴۸۰۲ ء٥٥٥۷۸۰۱٠‎ (۰. 
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سَتون گہ كَُمّون:آ سےگوڑیٔ گہ چھرشے سفوفے تلی گہ تعیز چھائےمرضے 
کریا غورہ کلیجانیئ۔ چھائے مرضے کریا گوڑیٔ نِکھلے تعیز تھے شک دہ 
تھیئن یا گوڑیٔ پیڑی دیزہ مجی دُوْ چوٹ تلی دیتن۔ 


۹ئ 
۳٭کوستینو نوم : شلیٹ اشٔلیٹھاشلیٹھیٔ 
نباتاتی ُوم:[”] ×ہ یه ۵٥ص۲‏ 


۱۷٠٢٢ 7٣۲۰٥٣٢۴‏ ہ٥‏ ص۲19 


نباتاتی تُوم:[ 


و 
تار چھہُؤں 
کمّوت : بی پٹھہ۔ 
ناروغیبا: بَیشء بدہضمیء ڈیرے دڑء قبضی۔ 


سَنون گہ كُمَون:ائے سے لیکھ ہو مُٹھو بین چُّیْ شونلیٔئی بیتنء چپترؤ پٹھو 
پینڑ شونَلِجی ہی گُلہ بیتّن۔ [1] آئے سے پی گُلہ آثودیْ شبا ووئی دہ بلے 

75 سی مہ سے ط ط . ک :_ : 
پھتے پتو اسہ ووئی پیگہ تو قبضی؛ ڈیرے دڑ بدہضمی گہ بیشے مرض 
نوشانیئ۔ [2] نیلہ پٹھو شا پدے تگہ کھوتن کہاں صُرتے کِریا مڑنی گٹڑجانؤ۔ 


.003 ,ط531 ۳.73٥٥٥‏ ۷ط ۱1٥٥٥٥۰٤‏ ٥3ہ‏ )ہوام '“ 
.3 ؛ زہ۴٣ ٣٢‏ دەدتا ۷ط۱.8٥۰٠٥٥ ۱٤٥۱‏ ۰۰صوم عصوام "۱۷ 
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٭کوستیبنو نوم: خجھیرؤ 


, 
ےکا 


7 
نباتا تی نوم: مد دنطاصہرطہ۸ 


کک تہ 


۹ 
: 


محہ 
تفص 


٭ 
تی- 


کمُوت : کچے ڈگری 
قسم: گوڑئ/ کچ 


ناروغتیا: گڑشول؛ باہیں چوم گہ اچھیؤ مرض؛ کھوروس؛ ہضمہ 


ششے دڑء پربارء پیش نیڑجی جوم أُران ہون۔ 

سَتون گہ كَمّون:[1] ڈیرے گژشُولے دڑ بلؿ تو آئے سے کچے ڈگریٹی 
چکٹےء عرقے پیلہ سنے دیگہ تو ڈیرے گڑشُول نوشان۔ [2] جھیرے تازہ 
چھرِش شوڑے؛ پڑی؛ دُوْ جوک ووئی دہ ٹل تھے؛ یرون کیج کھیگہ تو 
مثانائے بت پُھٹی وزئنء آں دڑ گہ کم پیؤ بوجانئ۔ [3] احتلامے مرض بل 
تؤ ‏ جھیرے نئی چھرش نکلے؛ شوڑےء پڑی؛ مجیٔ ہوریٔ جوک مصری یا 
چیی ٹل تھےء لوشکیٔ گہ بیلاڑ دُودہ سے تلی دیتن۔ آئے گی احتلامے مرض 
کریڑ اق 


124 


کوستھنو نوم : خرڈک / خرڈگ 


۷۷7٥0345:٥7 ١٣4(۰ نباتاتی نُوم:[٢] دنا‎ 


ناروغییا: ‏ کاق؛ گُلہ کُھو دلہء باییں کون ِلون۔ 

سَتون گہ كَمَون:خرڈکے پٹھؤ ضُرتے کاڈ گہ کُلو کِریا مڑنینؤ۔ [1] کُلو کِریا 
خرڈکے پٹھؤ غوڑ تھے گُلوجی بذیتنء آئے گی گُلو جنیٔ بُس دِجانؤ۔ [2] 
ضُرتے کٹے کریا خرڈکے پٹھہ ٹچکٹے عرقے پیلہ تھے دیتن؛ آئےگیٔ کاڈ کم 
پیؤ نوشان۔ [3] خرڈکے مُٹھو ہنکڑی جی مالیٔ بُجُیش ہر زائی دہ ہشینؤ۔ 


آئے ڈو قسمو پینؤ۔ ایْکِجیٔ شٍیشوٌ پینؤء مُُتوّجیْ شٍیشوٌ نہ پینؤ اں پٹھہ بڑہ بیتن۔ 


کوستٹینو نوم سائنسی توم ا تاثیر | کمُوت ' مرض 
٣‏ ڈیرے دڑے گوڑیٔ ؟ چھہُوئیں '" چھرش | گڑشول 


سَتون گہ كَمَون:آئے گوڑنیئی اصل لوم معلوم نہ بِن۔ اخسر جک سہ آئے سڑ 
ڈیرے دڑے گوڑیٔ تھیتن۔ ڈیرے دڑے کریا چھِش نکھلے؛ شوڑےء پیڑی 
دیزہ مجی دو چوٹ ووئی سے تلی دون گی ڈیرے دَڑ نوشانی۔ 


"۶' ہوام‎ ہو٥۰‎ ۱:1٥٦ ٥۸۰0 ۷ط‎ 86٤. 7٥٥٥٥ ,و53‎ 2003: 05:۷ ٣٢ ٣۴ہز ؛‎ 3۰ 


125 


۴ کوستیٹو نوم : دَلُوئی / دلو 


نباتاتی نُوم:[] ۲37131177ع تےم[7 


ناروغتیا: غیسرٰ گی شالء شوٹو شِلون۔ ِھیکی دجون؛ شال۔ 


کو گ ضر تروس ھ گان ا ری سن اہ 
مثوڑے بدنے کریا لئی غوران۔ [1] لئے پٹڑ دٹشاک تھیئن۔ دڈماک 
چُھنسون بھیکی دجونء کُھو گہ شوٹژ شِلونے مرضے کریا مڑزینؤ۔ دڈشاک 
پیڑی دیزہ مجی دُوْ چوٹ تلی دین۔ آئے گی ھیکی دجون؛ کُھو گہ شوٹز 
واتے مو تعان آتا کات ےکریا گر دک ےا کر یل س ےڑک یک 
گلاس ووئی دیزہ مجی دُوْ چٹ مریضڑ دیگہ تو شال چھجانیئ۔ [3] لیلے 
کمی کریا دثوئے کُلہ کھوتن؛ آئے گی ضرت دہ لیل لیٍینز۔ [4] دڈشاکے پٹ 
ووئی دہ کھرہ سم شان گی روٹی اسہ گی شیئی پمیلی گوٹیؤڑ رونگ گہ 
دیٹن۔ [5] دٹونے گُلو مجی وٹامن سی وٹامن بی فایوء پوٹاشیم گہ فائبرے 
الیک مِشٹی مقدار موجود پیٹ کھاں منُوڑے صرتے کیا لئی غورہ کلیتن؛ آئے 
سہ دہ اینشی آکسیڈنٹس گہ جراثیم کش خواص ہیتن۔ [6] آئے گی ڈیرے 


۱92 ہوام‎ ہو٥٥۰‎ ۱٥٥٥9 ۷ط‎ 0٥۰ 2۵۲66۲ رما5801‎ 2003, 0۰ ٥٥٢ 360, 1392-95. 
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کر گا 7 ھت وت7 سی کر وسا 0ا ےکی من 
گی ممُوڑے چویجی نِکھتہ چُوٹہ چُولہ گُلہ نوششی تازگی پائدا پینئ۔ [9] آس دہ 
موجود فیٹی ایسڈ شٍشے بالو گُٹی کُرریونے کِریا گہ مڑزیدڑ کھاں گہ ممُوڑے 
اخ :00ا سمل جا کر اس اعتایض وی 
اَمُختہ استعمال گی چچیؤ؛ اونڑی تھلو گہ مثانائے کینسرے کریا مدافعتی 
ظام مط مہو 017ا علناک دہ لیک لے اک غاس تار 
موجود پیٹ کھاں سہ منوڑے جلدی کینسر رٹون یا کم تھونے کریا لو غورہ 
کا 20ذ رسہو کان تع ملع ری ےکا اریت ھا ید 
تہ رب ہد ول و 
[10] اس ضر وو گرلیسڑل گہ لیلے تاؤ (فشار) کم تھیتن۔ 


کوستَینو لوم: ڈومپٹھؤ (نمیر؟) 
نباتاتی وم: ['] (0ا) واہ سوا ونھسکلک 


۳۷۵1 ٭ ہ .0ئ ماءنہ 


تاثیر: تتو 
کمُوت: پٹھہ 
قسم: 2 0 
ناروغتیا: پی شوں شال حاک؛؛ ڈیرے کِمٹہ۔ 
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۲۱٢٢٢ ٦3٥٥١ ۱١٥٥٥١٥٥ اذا ۱۷۸۷۷۳۲۸۲۱۲۱۵۹ ۷ ما‎ 3۳۸ 2005۰. 
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سَتون گہ گُمون:آئے سے مُنَھو ہمشہ نیلؤ پیٹ لیکھہ لیکھہ نیلہ پَکّھوئے ہین۔ 
[1] ہی شو گہ سورے کٔریا آئے سے پٹھو دُوم تھیتن۔ [2] آئے سے پٹھہ 
شوڑے؛ پیڑی پُھک/سفوف سنے؛ گی دہ حلوا سنے کھیگہ تو بندو دڑہ 
۔ [3] شال ہس یی ہہ ہک 
.لے تلی دیگہ تو منُوژو روغ بینو۔ [4] مالے ڈیرے کِمٹو کِریا پٹھہ 
جو مک [5] کوئے جک سہ پی شو بلؤ تو آس سے 
سات چُوک مُوک گہ خرشنہ ٹل تھے ڈوم تھیتن؛ آ گی پی شوئے اثر نوشانی۔ 


2 ہے ره 
ئاکوستینو نوم: دؤن گوڑیٔ 


نباتاتی ُوم:[] ٠۰‏ ك۸ یدلہ (ہ1ص۸۷ 


تاثیر چھہُؤنیں 

کمُوت پٹھہ پُھڑہء چھِش 
- سے 3 

قسم: گوڑیٰ 


ناروغتبا: مھیکئء لڑمے ِش؛ پیش؛ مرگی 
سُتون گہ گُمَون:آئے الیک لیکھؤ ہو ٹخو مُٹھو پیٹ ڈھنڈی ٹخحیٔ گ5 

پ ے سی کے 2 ۶ ٥ ۶ ٥‏ 0 8غ 
پینء پٹھہ ڑگہ ژگہ بیئنء شٍٹ دھ کھرہ لھیلوؤ ہو پُھڑو پینؤ ہر پُھڑے پّؤش 


پٹھیائی بین آں سوسم دہ شو ہو غوٹے بینؤ۔ [1] آئے سے پٹھہ شونھلی گہ 


1“ ہوام‎ مو١‎ : 1۹٥ ۷ط‎ ۱۷۷۲۹۲۲۱۵۹۵١۵ باد5وتا (2005۶ 3۳۰ا5ا‎ ۱٣٢ ٢۴٢١[ ۶٤٤ب‎ ۰. 
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چھرش چچُکٹے پیلہ سنیتنء یا شوڑے؛ چچُکٹےء پیڑی سفوف سنییتن۔ [2] لإمی 
چپاؤ تو پیشے کریا آئے سے استعمال تھیتن۔ [2] مھیکٔ سم شان گی اوزگار 
تھونے کیا گہ آئے سے پیلہ پیتن۔ [3] پیؤ پیش گہ مرگی مرضے کریا گہ آئے 
سے دوڑو پیتن یا تلی دیتن۔ [4] مِھیکیٔ سم شان گی اوزگار نہ آلیٔ تو آئے 
سے استعمال گی یھیکی اوزگار بوئے إین۔ [5] آس دہ پشے اثر گہ پیٹ 
احتیاط گی اپؤ اپٴ کمون پکارن۔ 


کوسپیٹو لوم | سائنسی توم تاثیر کكمُوت مرض 
٭ ٹھلوں ؟ چھہوئیں پٹھہ ٹاگو 
سَتون گہ گَمّون: ڈٹپلوں اۓ پٹھہ مالے شال گہ ٹاکُوئے مرضے کریا مڑزینہ۔ 
مالڑ شال یا ٹاکُوئے مرض بلی تو پٹھہ چچکٹٹےء پُھکو سے ٹل تھے مالڑ دیَن۔ 


کوسپیٹو وم آ سائنسی نُوم تاثیر کمُوت مرض 

۴ لوڈ ۲ تی ۲ ۲ 
سَتون گہ كَمّون: ڈٹھلوٹے گوڑی یا مُنَھو پلوٹے ایُک دُموگی یا ادن قسین آئے 
سے خواص گہ کم یا بسکہ پلوٹے شِرِیان۔ 
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۴٭٭کوستینو نوم : رائیں/ رّئیں 


نباتاتی ُوم:[٠] ٣۳‏ یےاھ۸ 


تاثیر؛ ۲ 

بن توم امھ 
کمُوت : کاٹھو۔ 
ناروغتیا: 


رائیں/رئیں ماحولیاتی توازن قائم تھون مجی ایک اہم توم کلِجانو۔[1] رینئے 
دو قسمو گؤلگوچڑ بین ایک بیرژ مُنوٌ سوچئ۔ پیر گؤلگوچڑ لیکھڑ پینو 
آں پلاشؤ گُورؤ پینؤ۔ سوچیٔ گڑلگوچڑ شینا بڑؤ پینژٌ کھاں اول دہ نیل آں 
بڑیؤئے شؿِنا گرینؤ۔ پی ہُک سوچئٔ گؤلگوچڑ دہ پینڑ کھاں يِکھزی اوشی 
گی اورہ پیرہ خور پینؤ۔ [2] لئی چل (کھس) ژمنہ دہ آ مُھو برکیلو کِجاسؤ 
آں آئے سے ایک ثقافتی گہ مذہبی اہمیات گٹڑجاسئیٔ۔ [3] کہاں زائے دہ 
پُھلرڑے زم 2 بلؤتزڑ اسدی چک سر رائیں لوم گن گوڑی دیئن۔ شوری گہ 
خھزی دہ آج گا مال ریں اڈ زی زان ۔ 


زہ۲۴ ٦٢‏ 635 3۲ما5 ,1992-1995 ,838 ہ۸۵۱ .0 ۷ط ۱٥٥٥٥۰0‏ ۰۰وہ ہوام <۶ 
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٭کوستبٹو نوم : رتراتیٰ 
نباتاتی ُوم: [۶] اکترورو ای ‌ط داجا :ء۸4۸77 
نباتاتی ُوم: [''''] تمروظاوہ‌ط وزا:صہ47ھ۸ 


×ہ؛عصطّہ7 .1.31 ( .6.8007 .ده ۷۰ہ۲۷۷) 


تاثیر: چھہُوئیں 

کمُوت: پٹھہ پھڑو 

قسم گوڑیٔ 

ناروغتیا: شرمخے کھسے دڑ ڈیرے دڑ؛ نکریزیٔ؛ جاک؛ 


چُھنسون؛ ھیکی دجون؛ شال شوٹو شٍلون ہی مرض۔ 

سَنّون گہ گَمّون: رتراتی اۓ پٹھہ نکریزیٔ سنونء شُرمخے؛ کِھس گہ ڈیرے 
دڑے کریا مڑنینہ۔ [1] شُرٌمخے کٔریا آئے سے پٹھہ شوڑے؛ پیڑی لیکھہ بلوڑ 
دیزہ مجی دُو چٹ ووئی سے تلی دَئیتن۔ [2] کِھسے دڑے کریا آئے سے 
پٹھہ چکٹے؛ بئی تھے دیزہ مجی دُوُ چٹ دیئن۔ [3] ڈیرے دڑے کریا آئے 
سے شٛکھہ پٹھہ پیڑی دیزہ مجی دُوْ چٹ تلی دیتن۔ [4] آئے چُکٹے ہتو کریا 
نکریزیٰٔ گہ سنیتن۔ [5] جُکو (نمونیہ) کریا آئے سے چاء سنے پیٹن۔ [6] 


.1992-190905 ,و2 ١صذما0ط‏ ٭ :0ا بطا 8 :ص11 عصمو ۲ ہإم ۱۹۹ 
.03 ہ,مانودتڈ ۰۰ح7 ×ط ما ٦ءعقنامعة‏ ءعصوہو ؛صدام '' 
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چچُھنسونے کِریا گہ آئے سے چاء سنے پیگہ تو منُوڑو روغ پینو۔ [7] شال شوٹو 
شِلون گہ ہی مرضے کیا سفوف تلی دون غورہ کلیتن۔ 


َ کوستینو نُوم: رنٹجوک/ رنجوک 

نباتاتی کس سناصواَرَٰ] ۷ جرلرروہومتن 

تائیر: دُوموگیٔ درجہ دہ تی 

کمُوت: چھرش؛ پٹھہ۔ 

قسم: گوڑیٔ 

ناروغتیا: کھسے دڑ دُت کم بونء طاقتء بَیشء حیضے دڑ؛ ژڑوکے 
دڑ مثانہ کہ ڑوکے بْٹیء زیڑےء پوٹع شال دافع صفراء 


چومے مرض؛ لیلء ڈیں کِھس؛ دوٹیء دن گہ بندو دڑہ۔ 
7۰:3-0 : ۵ 
سَتون گہ گُمَون: رنگجوک کِھس گہ دوٹیؤ دڑل دُت لژیریون گہ خْلِخییؤ مجیٔ 
گی - یں ۓے طمے ھ 
کر ظا سے 7ل می ا و وس کک ا در کر لے سے 
و اے طہ.ٴ ھ ھ - ء + ے ار +2 8 
چھرِش/گوڑیٔ شوڑےء پڑی؛ بئی تھے مجی گی وی: رات نیڑجی مُچھو 
دیتنء وو کِھس ۶۶۶ نوشتنء قوت قیتع [2] چالؿ مالے دُت 
پا سے 7 27 .مہ ھ 7 
کم بلؤ تو آئے سے چھرش پیڑی؛ ذت دہ وی مالڑ دیگہ تو ذت بَسکِیؤ 
بوجانؤ۔ [3] چاتھر یا مُون دہ بال ہنو چیؤ کریا گہ آئے سے گوڑیٔ لئی مڑزینی۔ 
رح1و53 86.731٥٥۴‏ ,1992-1995 ,8380 3٠ط‏ .۲ط ۷ط )1۱۱٥٥٥۰٥۱‏ ٭۸صومعہوام '۱۹ 
2005۰ ,۸۳۲۹ ١8ح۲‏ 0۲۰ :2005 ,۵۸٭٥۱ا5ا ۱۷۸۷۷۲۲1۲13١‏ :2003 
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ادیئے چیؤڑ آئے سے چھرِش/گوڑیٔ شوڑے؛ پڑی؛ بئی تھے؛ گی وی دیگہ تو 
دّت گہ لیینو آں اشتیار گہ کم بیؤ بوجان۔ [4] خُلِختی چیؤڑ حلوا سنون بل 
تو آئے سے کم مقدارے پیڑیلؤ سفوف حلوا دہ ٹل تھینء طاقتے کیا لو 
مڑزینو۔ [5] کِھسے دڑے کیا آئے سے سنیلو حلوائے چار حمخیائے لوشکیٔ 
لوشکجیٔ کھیگہ تو کِھسے دڑ نوشانئ۔ [6] آئے سے چھرش ُکٹے؛ سرکہ 
ٹل تھےء چومے مرضے کٔریا پلیتن۔ [7] اپھو تتو ووئی سے پیڑیلؤ سفوف تلی 
دیگہ تو لیل صاف پینو۔ [8] آئے سے ایٰک حمخِیا سفوف ووئی سے تلی 
دیگہ تو ڈیرے دڑ نوشانی۔ [9] آئے سے چھرش یا پُھڑہ ہوریٔ جوک شوڑے؛ 
پیڑیء تتو ووئی سے تلی دیگہ تو بن بل چولیؤ مرض اوزگار پی۔ [10] 
دؤدے دڑے کریا گہ کیجانو۔ [11] آئے سے قطرائے اچھیؤ مرضے کٔریا مڑنے 
کلیتن۔ [12] بندو دڑو کِرِیا پٹھہ چچُکٹے دڑ بی زائے جی گڑیتن۔ 


۴ کوستینو نوم: رُسمار 


نباناتی ُوم: - ؟ 
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سَتون گہ كَمّون:[1] آئے سے لوگہ پٹھہ چپون گی شُوگرے مرض کم پین۔ 
[2] پٹھہ شوڑے؛ پپڑی لوشکی گہ بیلاڑ آسہ سے ایْک ایک تلی گہ دیتن۔ 


کوستینو نوم : رَنگسالُو 


نباتاتی کس 5تاآاناکترر و7ی ہ1 


تاثیر چھہُوؤں 
کموت: گلہ 
ناروغتیا: دجاں کان 


سَتّون گہ كَمّون:[1] رنگسالُوئے چھِش گہ ہِنھوئے کاڈ گہ دجارے کریا مڑنے 
کلیتن۔ آئے سے چھرش گہ پٹھہ چچُکٹےە پیلہ سنے لوشکِجیٔ استعمال تھیتن؛ 
آئے گی صُرتے کاڈ گہ دجار نوشانی۔ [2] کُلو میوہ کھوئن۔ جدید تحقیق دہ 
معلوم پلنی چہ آئے سے میوہ کھون گی 10۸ خُلیوڑ نوخصان کم پیژ بوجانؤ۔ 


"٥ ۲۰وہ ہوام‎ 1:٥ ۹٥ ۷ط‎ 0٥۰ ٥0ط‎ 380, 19392-1995۰. 


14 


ے8“ ہف طرھ 7 گے ۔ہ 
8اکوستیئو نوم : رُونڈ/روں /اشیئی گوڑیٔ؟ 


نباتاتی ُوم ۰ ١ ])١[‏ سیاراظل!(آترور وہآالڑھبھ۸ 


تاثیر: چھہُوئیں 


کمُوت: پٹھہ 


ناروغتیا: شال؛ دڑإ کان معدہ 
سَتون گہ كَمَون: آ ایک لیکھڑ ہو مُھو پینڑ چُٹی بکھیؤجئ شے شے پُھڑو چُو 
بیَنء پٹھوئے نیلہ پیلہ بیکن۔ [1] شالے کریا زیلہ پُکھوئے چچکٹےء پیلہ سنے لوشکی گہ 
بیلاڑ دیتن۔ [2] کوٹے دڑے کِریا ایک یا دُو قطرائے کوڈ دہ تُھک تھیتن۔ [3] دوٗدے 
دڑے کریا اپی ہے شبا ووئی شموٹو تھے آتریْ دہ رٹے تُھو تھیتنء آئے گی دوژدے دڑ 
لوشکی لوشکجی پینن۔ 


5 
کہ‎ ٢ 


نوشانی۔ [4] ضےے کان گر دی گرا آئی سے پیلہ سٹر 


۳ کوستینو نوم: رئیاں 


نباتاتی وم: [] ۶ اطزء ججررںلؤ ن7[ 


تاثیر: تتیٔ 
کموت : تام رئیاں 
ناروغتیا: اشتباں مھیکی دجون 


2110 


۲٥۵٢ 3٥۰ 1|4٥٥٥٥١۹٥ ۷م‎ 0٦. ٦صط‎ ٠۸ ٣38و,‎ 1992-19957 0+. 4316٤ را[وو5‎ 
2003: ۱۷۸۷۷۳۲۱۲۱۸۵۹ 8اا‎ 005۰. 
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قسم: فنگی 

سنون گی کمون: رئیاں چوک یا ژیک توبجی اکوڑ اکے جان۔ کوہستان دہ 
اخسر زیؤ جیلو مجی بشٍینئ۔ آ اردو ”ػھمبی“ مجی ایک جُدا قسین۔ 
کوہستان دہ چیٹی قام سہ آ سے جُولیْ پدیتن۔[1] آ سے سشوپ/کڑی اثر تتؤ 
پیٹ مھیکیئے رگے اوزگار تِھینین۔ [2] صُرتے طاقتے کریا مڑنی نئ۔ 


٭٭کوستینو نوم: ریٹ (بڑیٗ ریٹق) 
نباتاتی ُوم:[۷٦]‏ ہدزانا3: لےآ7۳ہ7 ,]107+[ 


دہ (صوط .م0 


ائیر: چھہوئیں 
کخوت: __ چھرشاگوڑیٰ 
ناروغتبا: پرہاں بگارے دجنیء گے دڑ اشتیار۔ 


2 ہػکے سص ہے َ‫ 1 .- ط ط ات 

سُنون گہ كُمون:ریٹ لے قسمو مرضو کِریا مڑنینیئ۔ [1] تٹٹے دڑے کِریا ائے 
سے چاء سنے دیئن۔ [2] عام کمروتیا گہ اشتٹیارے کریا گر, آئے سے چائے 
استعمال غورہ کلیتن۔ [3] پرہارے کِریا ریٹے چھرِش شوڑےء پیڑی پرہارجیٔ 


ا5801 23166۲ 0۰ ,1992-1995 ,۲380 ۸۷۵۹ .0 ۷ط ۱٥٥٦٦٤۷۰0۵‏ ٥٥وہ‏ ہوام گل 


.005 ر 1ص8 ا5ا ۱۷۸۷۳۲۲۱۲۹١۹‏ ,2003 
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شرشر تھیتن۔ آئے گیٔ پرہار شکھریؤ چنیٔ روغ پیٹ آں مجیٔ ناؤں یا پوس گہ 
نہ پھت پینؤ۔ [4] آ سے شا گہ بدیتن۔ 


8 کوستینو نوم:ریٹ (لیکھیٔ رین) 


نباتاتی و ‌:: 317075 1910113 


او چھہُوئیں 
کخوت: _ چھرش!اگوڑیٔ 
ناروغتیا: تُٹے دڑ اشتیار 


سَتّون گہ گُتّون:ریٹے آئے قسم بسکی أُتھلی زیؤڑ پینئ۔ [1] آئے سے چھرشے 
چاء سنے تٹے دڑ گہ عام صُرتے اشتیارے کریا دیَن۔ ریٹ بڑیٔ گہ لیکھیٔ سینجانی۔ 
[2]آ سے شا پدے تگہ کھوئن۔ 


۴ کوستینو نوم: زُرَونحل 
نباتاتی ُوم:[٢٠]‏ ۷ہ۷۷[/7”م ۸/۸۸7۷۵( 


ی۶ 


132 


۲۱٢٢ 13٥۰ ۱1٥٥٥۰٤ .0أ ۷ ا‎ ٥٦3 ناددوتا ,19392-1995 ,و380‎ ۱٢ ٢۴[٥٥٥۔‎ 
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کی شا 

ناروغتیا: قبضی؛ پُھڑچیاں جاکو شٍشٍیارہ السر۔ 

سَتّون گہ كُمّون: [1] زَرّوخلے شا قبضی مرضے کٔریا مڑزینوؤ۔ شا عام پال پرہیز 
دہ گہ مرضوڑ دیتن۔ [2] زروحلے پٹھہ شوڑے؛ پڑی آئے سے پُھک/سفٔوف 
پرہار گہ دُجے گُلوجیٔ شَرشٌر تھیگہ تو پرہار شکھریؤ چنیٔ روغ بینئ۔ [3] 
7 ٗ(+× بدیگہ و بیؤ نوشانئ۔ [4] 
بی گُھو گہ السرے کریا کیجانؤ۔ [5] شٍشے بالو ششیارے کریا چھرٍش گہ 
پٹھہ چچکٹے؛ ووئی دہ ٹل تھے شُ٘ش ۔ کت نوشانی ۔ 


۳ کوستینو توم: زَلزّالو 


[57000 0۵٤۹ ]٠٦[:موُن نباتاتی‎ 


ناروغتیا: دن کہ ڈیرے دڑل بادخوریء دڑی پیش معدہ ہیؤ۔ 

٠٢ 4110 7‏ ۱ 0 
سُنون گہ کَمَون: زلزالے مُٹھو دہ بیرؤ گہ سوچیٔ بیئی خاصتے ہیئن۔ زَلرَالو 
آثودیٔ مرضو کیا کیجانؤ۔ [1] دؤؤدے دڑے کریا چھرِش گہ مُنُھو چُکٹے 


.19392-1995۰ ,380 ١اطب 0٥۰‏ ۷ط ١ :۹٥‏ وم +ہوام خلا 
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ووئی شموٹو پُرےء اپ شبہ آتریْ دہ رٹے تُھو تھون گی دڑ کم بیؤ بوجان۔ 
[2] بادخوریء صّرتے دڑی پیش؛ معدہ کری مرضو کِریا 8-۲ سنے دیزہ 


مجی ڈو چزٹ ٹلی دیئن۔ 


وو 105 
٭کوستینو نوم : زلگلے ا/زلگلا 


نباتاتی ُوم ]١[۰‏ جه دآزلاە7ر۱ورو؟7 


تاثیر: چھہُوں 
کمُوت : پٹھہء چھِش 
ناروغتیا: بچجیء شالء پیش؛ دڑہ۔ 


احتیاط: _.. تازہ مُّھو بشلِت بین شُکھز 
سَتون گہ كَمَون: [ 1] چھرش گہ پٹھہ شوڑے؛ پیڑی؛ شالء پیش گہ دڑو کریا 
لوشکِجی ووئی سے ایٔک ایک تلی دیئن۔ [2] چنبلے کِریا پٹھہ شوڑے؛ ووئی 
دہ چچُکٹے اسہ ووئی گی چنبل بنی زائے دِجارئن دِجری آئے سے سفوف 
گاؤلے ششاٹو گھی دہ ٹل تھے پلیتن۔ 


.2005۰ 3۳ا5ا ۱۷۸۷۷۲۲۱۰۲۱۵۱۹۵ ۷ ما ۱٥٥0٥0‏ 3۰ہ عہبوام 4ل 
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کوستینو نوم : زِآئی 


نباتاتی ُوم:[5] ۷/۰/5 دتلاوبەندل-“ 


ناروغتیا: دڑہء رگو موثقیار انٹھیؤ اشتّیاں شّتے دڑ۔ 

سَتّون گہ گُمَون: آئے سے پٹھہ شوڑے؛ چچُکٹے؛ پیڑی ہوریْ ہوریٔ حمخیا 
لوشکجی ووئی سے تلی دیتن۔ آئے گی بندو دڑہء شٍشے دژ رگو مؤثقیار گہ 
ایٹھیڑ اشتیارئے مرض نوشانی۔ بسکو استعمال نہ تھون پکاؤن۔ رزئّن بسکو 
استعمال تھون گیٔ دارُو ابوم إینیؤ۔ 


اہ ے2 : 
۳کوستینو نوم :زنگلی بھنڈیٔ 


نباتاتی و ‌: 5نا16رآتات11 دتاجلهو05(رل‌ ۸1 


2005۰ ,صا٤ا‏ ففصصطہ۸۷۸ ہما ٥‏ قصی 4[ عصووصوام کا! 
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ناروغتیا: ڈیرے دوڑل ڈیرے مرضہ 


تقو گہ گتون:آئے سے قسم زنکلی گی ان رن یہ پیئ۔ آئے سے شوتلی یا 
بکھیٔئی نہ بیتن۔ لئی ڈوگی مالیؤڑ پینی۔ آئے سے چھرش مال منُوڑو داروئے 
کریا کمیجان۔ [1] آتے سے چھرش پیزی سفوف سنے استعمال تھیتن۔ 
ڈیرے دڑ گہ ڈیرے مُتیْ مرضو کریا بوریٔ حمخیا پُھک/سفوف ووئی سے تلی 
دیتن۔ [2] مالے ڈیرے دڑے کِرِیا چھرِش چچُکٹے؛ ووئی دہ ٹل تھے دیتن۔ 


٭ئوم: . زنگلی پالک 


نباتا تی نوم: قنطعاص1 ×عصص 


تاثیر: تتیٔ 
كمُوت پٹھہء چھِزش 
ناروغتیا: پیشء چوُمے مرض 


سَتون گہ كُمّون: [1] زنگلی گوبھی کوئے .جس ہے 
ٹل تھے کمجانی۔ دیسی دارُو دہ پیش گہ چومے مرضے کریا کمیتن۔ [2 

کوئی زائی دہ آ گوڑیئے شان گی آں کوٹے زیوڑ شائے ک0 
[3] آس دہ کہاں اجزاء ہشیتن اسہ کینسر؛ صُرتے دجار گہ ایگزیمائے مرضو 
دارُوئے کِریا مڑنے کلیگان۔ 
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ں 2 اس 
کوستیٹو نوم: زُنگلی پستہ 
نباتاتی وم: ٣ئ‏ 


کمُوت: گلہ پٹھہ 


ناروغتیا: پی شوء سورے؛ کمزوتیا 

1207 1 ...,. آ2 ٭ 7 دء 1 ہ ععط 7 ٠‏ 

سُنون گہ کُمَون: آئے سے مُھوٌ کوستان دہ اکلوئی اکلوئی زیؤڑ ہشٍینؤ۔ بسکو 
کورؤ میرو مجی پائدا پینو۔ آئے سے مُٹھو لیکھؤ آں بُکھہ ژگہ بیتنء کلہ لا چُٹہ 
بیتن۔ اخسر مِنگ کہ شکورس کھوتن۔ [1] آئے گی پی شو گہ سورے کریا 
ڈوم تھیتن۔[2] پٹھہ کوئے دارٌو مجی ٹل تھے کیجتن۔ [3] آئے سے سوچیٔ 


گہ پیرؤ پُھڑو جُدا جُدا مُِھوّجیٔ پینؤ۔ 


0 9 
کوستینو نوم: زنگلی پلو 
نباتاتی لوم: ۔صدہ٭ (۷() مےلواممسئنط ۸/۷۶ 


یو 


تاثیر: چھہُوں 
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ناروغتیا: لیلے خرابؾیاء کمزورتیاء دڑہء معدائے مرض۔ 
سَنّون گہ گمون: آ ایک قسم کے زنگلی پلوئے مُٹھڑ پینؤ؛ کھاں سے گُلہ پکھہ 
تو شٛنا لِھیلروگہ بیتن۔ [1] آ میوہ صُرتے کِریا مڑینو۔ [2] کُلہ کھیگہ یا گُوس سنے 


پیگہ تو لیل صاف پینو؛ دڑہ کم بیئنء ڈیرے مرضہ نوشتن؛ ہضمہ سم تھینو۔ 
0 و ؿ 
٭ کوستبٹو نوم: زنگلی پیاز 
نباتاتی توم : ×علظ ×ط ۸۷۵۸1 ءلصہط صہ7ال۸ 
تاثیر: تتؤ 
لوف اپ 2:۰ 3 ُء 7 
کمُوت: پھڑؤء پٹھوئےء چھرِش 


قسم: گوڑیٔ 
ناروغتیا: ہضمہ گیس معدہ 


سَتون گہ گَمَون:زنگلی پیازے پھڑؤء پٹھڑے گی چھرش مُتی گوڑیؤ سے ٹل 
تھے تگہ کوئے مرضو کریا داروئے سیْجتن۔ [1] آئے سے پُھڑؤ گہ چھرٍش 
چکئے؛ سفوف سنے معدہء ہضمہ گہ ُ٘ؿ مرضو کریا لوشکی گہ بیلاڑ اک 
ایک تلی دیتن آئے سے استعمال گی ڈیرے اوشیٔ (گیس)ء معدائے دجنی 


گہ ہضمائے مرض نوشانیٔ ۔ 
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٭کوستینو نُوم: زنگلی راگُم 

نباتاتی ُوم : ٠.‏ +2310 27| دت0ا141777 
نباتاتی ُوم: 3:۲۹1۸15ز 5تنا117 
تائیر: تتو 

کمُوت: پٹھہ؛ چھِش 


قسم: گوڑیٔ 


ناروغتبا: حرگن پرہارازخم 

سَتون گہ كَمّون:[1] آئے سے شوئلی گہ پٹھو شا بدیتنء کوئے جک سہ 
کچیؿ گہ کھوئن۔ [2] بی جُوی؛ پیڑی پُھکو سے ٹل تھے؛ ٹِکیٔ تھے 
کھوئن۔ [3] سفوف یا پیلہ ژژوک؛ چھنسون گہ کُھوئے مرضے کریا استعمال 
تھیئن۔ [4] کوئے قسمو مجیٔ پش گہ پینؤ بسکو کھیچلؤ تو بندو مرضہ 
پٹھتنء لئی احتیاط تھون پکارِن۔ 
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ارت َ‫ 
کوستینو نوم : زنگلی شرمی؟ / مَیو 
نباتاتی ُوم: طانص5ّ دادا۔ەہمتنایل ےآبجبرزر 


نباتاتی ُوم ۹[(۰'(] موا وللرطممص وہر دلو مہرط 


تاثیر: چھہُوں 
کمُوت : چھرش؛ ڈھنڈی؛: پُھڑڑ۔ 


قسم: گوڑیٔ 


ناروغتیا: آچھیئے شٍلونء صُرت یا معدائے دجنیء جُوں پیڑؤ۔ 

سَتون گہ كُمون:آ ایک ٹخو ہو کچؤ مُھنو؛ شونلی ٹنخحی گہ چچٹی ڈوگی 
کن ره جخا ہہ کھں خر ڈٹورز پر ٹیزز پینؤ۔ [1] آ سے چھرٍِش؛ 
ڈھنڈی گہ پُھڑژ شوڑےء پیڑیْ تیل دہ ِشری شٍِدَڑ پلیگہ تو شٍّشے جُوں لیچ 


مِرٍی بڑیجانیٔ ۔ 


ہے 
۴ کوستینو دوم : زنگلی گوبھی 
انگر زی وم: برم ]ہل ر129[ 
تاثیر: تی (شُکھی) 


کمُوت : پٹھی چھرش 


۸۸۸۳8۰٥٥, ۸۱۱۵ ٢۴۷۲, 88:5[١ ۸۳5۲۱۵۹, ۱۷۸۷۲۸۲۱۲۱۵١۵ ۵۸۴۴۲۸۱‏ ,3۸ک ۲۴۹۷3٤٢۱۱3‏ تٔ 


۱۷۷۲۲۱۲۹٢ ۸۲۷۷۵۲۰۱ ۸3۴۶۳3٥ لا۸۸۸31۱١, 003لا‎ 531٥٥50, 2009. “۲٤5۸١ام0٥38[‎ 3۱| 
5]ں1٥1٥٥‎ ۲۲١٢٢ (۱٣٢٢٢٢٢ ۵۸۴٥35۰ ہ٥‎ ۵۹|۴1۰۲3٥. ۲۸۷۰۲۸۰ ۔328-354 :1 ۸/۸۰۶ 9(0 ہا/ہ۸۰۰‎ 
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ناروغتیا: باہیں جریانء لیلے تاؤ/فشا شّشے دڑ؛ اچھیئے شِلون 
زیڑے؛ ہضمہہ پیش؛ پڑسوبء دڑ؛ لیل وزونء جُدرائے بش: 
کاؤء پہو اچنبل بل مین گر ڈیر دل اچھی گۂ 
کوٹے دڑ کھسے دڑ؛ سوزاک؛ مھیکی ٹُھک بونء 
سَتّون گہ گمّون: زنگلی گوبھی دُو ققسمہ بین رس دہ شِنا چٹھیار پیئ۔ [1] 
جریان گہ شو ووئی بوجون رٹونے کِرِیا آئے سے چھرش گہ پُھٹوئے چچُکے؛ 
شوڑے؛ پیڑی سفوف مہ دارو سے ٹل تھے سنیتن مگر آئے سنونے ترتیب شنا 
گرائنء آئے گی مقامی سطحاجی نہ بشیتن؛ آئے وجہ گی تفصیل نہ لکوٹس۔ 
[2] آئے شٛنا بادگیر گہ پینؿئء کم استعمال تھون پکارِن۔ [ وک گوبھی 
سہ بلغم گہ کھوروس رٹینی یا نہانین۔ [4] دوٴدے أُرُوئی کریا مڑنینین۔ [5] آئے 
سے کم مقدارے استعمال باہیرے مرضے کریا مڑنینین۔ [6] تک اۓ 
دجارے کریا گہ مڑنین۔ آ مرضو کریا آ سے پٹھو جُولی/شا بے اپ ہو 
کھوئن۔ [7] زنگلی بھنڈی ہضمہہ باسیں کاڈ پھو؛ جنبل گہ لیلے تاؤڑے 
کِریا مڑنینئ۔ [8] شٍشء ڈیر اچھی کو گہ کھسے دڑے غورہ کلیتن۔ [9] 
کا پھو چنبلے کریا مشٹن۔ [10] بلغم گہ زیڑے مرضے کریا کھوئن۔ [ 
آ سے تازہ عرقے دُو قطرائے اچھی گہ کوٹے دڑے کریا دیزہ مجی دُو چوؤٹ 
ٹھک تھون گی دڑ نِشانؿن۔ [12] آ سے سفوف سونف سے ایک شانیؤ 
استعمال تھون گی کِھسے دڑ نوشانیئ۔ [13] تام مُھوٗ چچکٹے اسہ سے سییلؤ 
پیلہ پیون گی سوزاکے مرض نوشانؿئ۔ [14] زنگلی گوبھی جُولی پیؤ گہ 
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معدائے کریا ضر کیِجانئ۔ کھاں جگو پیؤ کمزور بی سیٹوڑ کرہ گہ نہ کھون 
پکار۔ [15] آ سے عرق دہ رمہ پیڑی اچھیؤ بھی مرضو کریا غورائو۔ [16] آ 
سے چھرشے نِکھلے؛ شوڑے؛ چُکے؛ سفوف سنے دیزہ مجیٔ ایک یا دو 
ماشہ بُجَیش تلی دون پکارن۔ 


.-,۳0300 


٣‏ کوستینو وم : زنگلی گولاب 


نباتاتی وم: ۔.رمجرہ ٢۰م)‏ ۰ہ ۱۷۷ 


ناروغتیا: َیشء قبضی۔ پیؤ؛ موتھ (دماغ) گہ معدائے کمزوتیا۔ 

سَتون گہ گمَون:زنگلی گولاب دُو قسمو پینژ۔ ایک شوء مو لِھیلؤ۔ [1] آئے 
سے پُھڑو پٹّھوٗئے رات ووئی دہ وی پھتے؛ لوشکِجیٔ اسہ ووئی اچا بری اٹیتن 
چہ ووئی ہوریٔ پھت ہی۔ پتو پاک ٹپ دہ چھاڈ تھے اسہ عرق چھورے 
ی۶ى و۹۰۹۰ ۶ 
آئے سے ایک پاؤ شُمار پُھڑہء چے پاؤ سُمار چینی ٹل تھے آئے سے عرق 
سَتّے گہ تڑ چے دیزوجی پتو گُلقند تیار ہوئے استعمالے قابل پیٹؤ۔ معدہ گہ 
دماغے طاقتے کریا دو حمخیائی استعمال تھیتن۔ [3] قبضی کِریا گہمڑنینؤ۔ 
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ہا ہے وھ 7 
کوستینو نوم: زنگلی برؤ 


نباتاتی و ‌: 37۷6515 103[0[5گ 


ناروغتیا: معدہ بلغمء ان چومے مرض۔ 
سَتون گہ كَمّون:آئے سے مُّھو ایک فٹ شمار ڈوگؤ پینؤ؛ چُٹیْ کوئیں دہ پی 


7 ہہ کیہ ٦‏ ھ ‏ ە ہو٥ ٥‏ ے۹ 
پینؤ پٹھو ڑگ آں پُھڑو پیلاشو ہو پینؤ۔ [1] زنگلی برے پی معدہء بلغم گہ 


٥ط‎ 


چومے مرضو کیا مڑزینؤ۔ [2] آئے سے بی نِکھلے؛ چُٹو چُٹو پیڑی ہر چچھک 
ہورىٔ ‏ حمخیا کم روٹیلؤ بٹوجیٔ شٌرشّر تھے کھوئن۔ آئے گی معدائے مرضہ 
بلغم؛ أیار گہ مُت چلدی مرضہ نوشتن۔ [3] آئے سے بی تیل گہ نِکھلجانؤ۔ 


۰ َ‫ 207 ےی 
٭کوستینو نوم: زنگلی ہگیٔ 
نباتاتی وم: 7نامتی۳لا .,7])077ھک۸ 
تائثیر: تتیٔ 
کمُوت: ڈڈُورزْ 


ناروغییا: .. بَئّے تریاقء پیش مِھیکی۔ 
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سَتون گہ گمّون:زنگلی بُگیٔ اۓ مُٹھو ہوریٔ گر شمار ڈوگؤ پیٹ پٹھہ نیل 
پُھڑڑ لِھیلاشؤ ہو پینؤ۔ اُتھلیٔ مالیؤڑ عام بشینؤ۔ [1] آئے سے ڈِڈورہ بیکھلے 
پھتیا۔ تم مُچھنو دیز اپھ ہو استعمال تھیا۔ ہر چچھک اپی اپی مقدار بی دیزوؤ 
بُجیش ائیریؤ بوجتن؛ پھری کم تھیؤ کم تھیؤ اولے دیزرے مقدارڑ ائیتَن۔ آئے 
وی /فالجے مرضے کریا لی مزڑیتیئ+ [2] رنگلی ہُگئ گہ ادرک ایُک 
مقدارے چچکٹے؛ ہو سب بح سی [3] 
زنگلی بُگیٔ ہضمائے نظامے کرریا مڑزینئ۔ [4] أُنیار نہ شتی تو آئے سہ أیار 
پائدا تھین۔ [5] ہی حرکتو فعال 7 ٹھینئ۔ [6] ضُرتے غیر ضرورڑی ٹھلیار 
گہ وزن ٌِ تھینیئ۔ [7] کولیسٹول 1 تِھینئ۔ [8] لیلے تاؤ/فشار کم تھونے 


کیا مڑنین۔ [9] اوتڑیؤ مرضو کیا مڑ 


کوسٹیٹو نوم: ‏ ون 


نباتاتی وم :['''] ٥٢۰‏ ایوہ ولوتدہ+ھ۸ 


تاثیر: تتؤ 
کمُوت: چھرِش 
ناروغتیا: پشٍے تریاقء بَیش؛ پیش؛ یھیکی دجونء شال؛ دڑہ۔ 


117 


٢١۲3۷۵٢۱۱۹ 63ک‎ ۸۸۱8۳866٤, ۸۱۱۵ ۲۴٢۷۲۸, 835:5[۳ ۸۳۲۱۹۹, ۱۷۸۷۳۲۲۱۲۸۵۵ ,۴۴ھ‎ 
۱۷۷۲۹۲۱۲۹٢ ۸۲۷۷۵۲۰, ۸۵۴۶۳3٥ لا۸۸31۱١, 7003لا‎ 53۱٥٥81, 2009. “۲٤50ام0٥38[ء3۱‎ 
0165ں]5‎ ۲۲٢٢٢ (۱٥٢٢٣٣٢٢ ۸۲٥ج5‎ ہ٤۵ ء۲۸۷۸۲۱0 .۹۲3 اء‎ اہ9("ہ۸/٥٣۰‎ 1: 328-4 
)2009( 
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سَتّون گہ كَمّون:[1] لیلے بیشےکریا ژُوٹے چھرٍش نکھلےء چُکٹے آئے سے 
عرقے پیلہ سنے دیزہ مجی دو چوٹ دیتن۔ آئے گی لیلے بَیش ےکم بوئے مریض 
روغ پینؤ۔ ری کرد کے تس ےت 
چھرِش نِکھلے؛ شوڑے؛ چچُکٹے؛ پیڑی؛ پُھک (سفوف) تھے چنی یا مچجھی 
سے ساتھی ایٔک ایُک لیکھئ حمخیا کھوئن۔؛ آ گی پیش بھیکی دجونء 
شال گہ بندو دڑہ مرض نوشانی ۔ 


۳ کوستینو نوم: وچ (شیئی /کِٹن) 


انگرزی وم: یپور ۱۷۷۶11 


اتائیر: تع 
کمُوت : کل لوگہ پٹھہ 
ناروغتیا: اشتیا اچھی شِلون؛ بادخوری؛ کُھو دڑہ۔ 


سَتون گہ كَمَون:انسانے صُرتے کیا ڑچ لئی غورہ گلیتن۔ [1] ڑٌچے رس شیلا 
اچھی کریا مڑیین۔ آئے سے کُلو رس نکھلےء یلتھوت سے ٹل تھے رات 
یوِجیٔ مُچھو اپھو ہو سلی گیٔ شِلا اچھیڑ پلیتن۔ [2] ؿٌچے چار روگی بیتن۔ 
کٹیء شیئی؛ جامنی گہ نیل۔ کوستان دہ کٹ گی شیئی ڑچ پینؿ۔ [3] ڑج 
ایی آکسائیڈنٹس گی پولیْ پینئ۔ آئے سے استعمال گی ہی مرضہ کم بیتن 
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[4] کوئی مخصوص قسمے کینسرے مرضو خطرہ گہ کم پینئ۔ [5] آئے گی 
چسمے مضر مادائے جمع بونج رٹِجتن۔ لیلے رگو حالط مڑنیٹین آئے گی 
لیلے تاؤ/فشار کم پینئ۔ [6] ڑچ دہ پوٹاشیم پینؤ۔ کھاں سہ ضرتڑ فائدہ دِین۔ 
لیلے تاؤ گہ کولیسٹرول کنڑول پینؤ۔ [7] ژُچ سہ بادخوری مرض گہ کم تھینٔ۔ 
زج کھون گی اچھیژ قرزیو دہ نوخصنی مالیکیولرو نکھرونے خطرہ کم پینؤ۔ 
[8] ڑچ سہ انسانے 1001۸ نوخصان کم تھے سشٹہ خُلیاتوڑ تحفظ دِینئء کھاں 
گی اچھیژؤ نظرڑ فائدہ پینؤ۔ [9] زٌُچ سہ دماغی کمیارے خطرہ گہ کم تھینؿ۔ 
آئے خطرائے الزائمرے مرضہ سے منسلک ہیتن۔ [10] آئے سے استعمال گی 
کُٹھے بندو دڑہ کم ہیئن۔ آئے سہ دہ موجود اینٹی آکسائیڈنٹس سہ کُٹھو 
حرکت گہ لچک دہ مدد دیتن۔ [11] ڑچ دہ ادا انزائمائے بین کھاں سہ ضّرت دہ 


پُھژڑجیار ایّون نہ پھتیتن۔ 


۴ کوستینو نوم: ژڑکیٹیْ 


نباتاتی ُوم  ]۱۹[:‏ .۔۴. کا ٢ور‏ ورججٌر( 


تائیر: چھہوئیں 
کمُوت: پٹھہء میوہ 
ناروغتیا: بت پاں پھہَونء ذیابیطس؛ : 


مہ مھ ج>۔ 7 ات ءٴِ ےم 7 ٦سش‏ ۲ 
سَنون گہ کَمَون: [1] آئے سے پٹھہ بتیْ پائیں پھہّونے مرضے کِریا مإنينَ۔ اآئے 


.3۰ ,18و53 8.78٥٥٥‏ ,1992-95 ,8د83 ہ۸ .0 ۷ط ٤٦٥٥۰:0۱‏ موہ ہوام ةڈل 
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سے پٹھہ شوڑے؛ چچُکٹے؛ پیڑیء اپھؤ ہو گی ٹل تھے مَلہَم سنے ہت پوڑ 
پلین۔ [2] ذیابیطسے مرضے کریا آئے سے پٹھہ چچکٹےەء پیلہ سنے لوشکی 
لوشکِجی پیگہ تو ذیابیطسے مرض رٹجانی۔ 


کوسپیٹو وم ١‏ سائنسی وم | تاثیر کمُوت مرض 
ون ۶ و 6۳ و وہ 
سَتّون گہ گُمَون:ڈیرے لھیلہ کِمٹو کِریا آئے سے چھرش گہ پٹھہ مڑنینَ۔ آنے 
سے چھرش گہ پٹھہ چچکٹے؛ کِخوڑژ دہ ہیں تھلوئی دی وی؛ مجی دَوں 
- .9و 
کِخوڑو یکھلے محفوظ زائی دہ نارہ دیا مجی بشے اثر پیدی)۔ 


کوستیٹو نوم سائنسی نوم تاثیر کمُوت 
ڑئیں تتیٔ چھرش 


ناروغتیا: ڈیرے دڑ جھاراء بادخوری لیلے بَیش۔ 


سَتون گہ كَمَون:[1] ڈیرے دڑے کِریا آئے سے چھرِش شوڑے؛ پپڑی؛ دُت 
دہ روٹی اسہ ذُت پیئّن۔ [2] چالی مالے جھارا نی نہ وتھ تو آئے سے چھرِش 
ڈُت دہ کھرہ تی چُھہُونجریے چالؿ مالڑ دیگہ تو جھارا چنی وزانؤ۔ [3] 
چھش لیلے دستو کریا گہ مڑزین۔ چھرش چچکٹے مجی اپھژ ہو گُڑ وی 
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عرقے پیلہ سنے دیتن۔ [4] مالڑ بادخوری مرض بلی تو ذت دہ روٹی مالڑ دیتن 
آئے گیٔ بادخوری نوشانی ۔ 


کوسٹینو نوم سائنسی نُوم تاثیر کمُوت 
٣٭‏ سخو بی ۱ تی چھرش 
ناروغتیا: مالے کُلہ چلدی مرضہہ مال نہ گیٹجون؛ پُهٹِلی انٹھی۔ 
سَتون گہ گمّون:آئے سے شو پُھڑؤ پینؤء پٹھہ چنارے پٹھُوجی بڑہ بیئن 
چھرش مُلی ائۓ ولِجی پین۔ [1] ممُوڑے الٹھیٔ پُھٹی کِھگری پائون بل تو 
سخُو بھی چھرش چچکٹے؛ اسہ الٹھجی چے دیز بُجیش گڑیگہ تو کِھگریٔ 


ایکھتلی الٹھی ڈبرہ جُدا پینؿء آتھہ ست دبار سم تھےگہ گڑیگہ تو پائون 
شونچھنؤ۔ [2] مالجیٔ گُلہ ِگھتہ تو آئے سے چھرِش کٹ ےگُلوجی پلیگہ تو 
گکُلہ نوشتّن۔ [3] مَہشء گاؤ؛ ائی نہ گٹجلی تو چھرِش چچُکئےءچھاڈ تھے 
ووئی دہ مشری دیگہ تو مال جنیٔ گِٹجان۔ 


کوستیتو نوم سائنسی نوم تاثیر کمُوت 


٭ یرگوڑیئ ۲ چھہُوئیں چھرِش 
ناروغتیا: مقوی باہء معدہء اشتیار۔ 
سَتون گہ كَمّون:برگوڑیٔ اۓے چھرش/ مقوی باہء معدہ گہ اشتیارئے کریا 
غورہ کلیتن۔ [1] سرگوڑی؛ رتٹجوک: غوڑ گوڑیٗ ایک شانیؤ شوڑے؛ چچُکے؛ 


13 


پیڑی گولیئی سنے لوشکی/بلاڑ دُوْ گولیئے کھوتن؛ معدائے مرضہ گہ اشتیار 


نوشانیٔ آں مُشلِیؤ قوت بسکینئ۔ [2] چھرش مُوتھؤ دُت دہ وی مودیگہ تو گی 
لو اینو۔ 


کوسیبٹو نوم: ‏ سشرمی (؟) 


نباتاتی ُوم ]٠'[‏ جمیا‌جالآہ ہلل ممجصد:بل 
تاثیر چھہُوں 

کموت : پٹھہ 

ناروغتیا: شششے دڑل ہضمہ اشتیار۔ 


سنون گہ کمون: [1] آ شائے قسمے ایک مُٹھو نؤ؛ آ سے شا بدے کھوئن۔ 
[2] تھے دڑے کِریا آئے سے پٹھہ چچُکٹے پیلہ سنے دیتن۔ [3] انسانی 
صحتے فائدائے کریا آس دہ چے چار قسمو مڑنے اجزاء ہونے رزئن کھاں مُتہ 
مرکب دارّوئے سے ٹل تھے کمیٹن۔ 


۰۳۲۰م) ۲۲٢‏ .2004 ,۱۷۵۷۲۲[55 ہر اعم ۱۷١‏ 
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2 ط 
۴٭اکوستیٹو نوم: سِزِن 
نباتاتی وم :[۰'] ٦۴٥۰۲۰‏ ولئرطمصیس٭ہ دنارامرۃ77 


نباتاتی ُوم :۰[))] ص3٥0‏ ۷۵ا3 دارآم 7ےھ 


تاثیر: چھہُوئیں 

کموت : چھرشء؛ پٹھہ میوہںء کاٹھؤ 

قسم: مُٹھؤ 

ناروغتیا: لھیلیؿٔ اسپاء پی مرضء سورے؛ لھیلیار چاپی۔ 


سَتون گہ كَمّون:یزٹے چھرِش گہ پٹھہ ضرتے چاپؿء لھیلیاں پیؤ گہ لِھیلیٔ 
اسپائے مرضے کریا منينٌ۔ [1] لھیل اسپائے مرضے کریا سِزٹے چھرزش 
چُکٹے؛ ووئی دہ چھاڈ تھے ایک ایک گلاس عرقے ووئی دیزہ مجیٔ اییک 
چٹ دیتن۔ [2] پی مرضے کریا سِزٹے پٹھہ چچکٹےء پیلہ سنے دیزہ مجی دُو 
چوٹ ایک ایک گلاس دیتن۔ [3] سورے کیا آئے سے چھرش نکھلے؛ تعیز 
تھے شک دہ تھیئن۔ [4] صُرتے چاپیٔ گہ لھیلیارے کِریا آئے سے پیلہ سنے 
رات پیتن؛ آ گی چاپیٔ نوشتّن۔ [5] تازہ گہ شُکھڑ میوہ کھوئن۔ 


کوسپیٹو ئومع | سائنسی نوم | تاثیر | کمُوت مرض 
٣‏ سفیرڈ (شو) ؟ تو آ چھرش | ذُت کم بون 


2" ہوام‎ ہو٥۰‎ ۱٥٥٥ ۷ط‎ 0٥۰ 3۲6٥۲ ر58۹‎ ۰ 


.۰ بہ٭ ز۲۲ ۴۲۴ +ددوتا ۷ط ۱1٥٥8۰0‏ ٥3ہ‏ ہروام ل2 
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سَتّون گہ کَمَون: چال مالے دڈدے مقدارجیٔ کم بون بلِغ تو شو سفیرٹے 
چھرٍش نکھلے؛ چچُکٹے دُت یا ووئی دہ بریْ اٹے؛ چھہُونجریے چالی مالڑ 
دیتنء آئے گیٔ دُت بسکیژ بوجانؤ۔ 


کوستنو نوم سائنسی نوم | تائثیر | کمُوت مرض 
٣۴‏ سفیرن (لِهیلؤ) ك تو چھرش ری مال نہ گِٹجون 


سَتون گہ كَمَون:[1] رُڑیئے کیا لِھیلوُ سفیرٹے چھرِش چچکٹے؛ ووئی دہ بری 
اٹےء اسہ ووئی رُڑی بلی مالڑ پلیتن۔ [2] مَہش یا گاؤ نہ نہ گِٹچلی تو سفیرٹے 
چھرِش چُکٹے؛ پُھکو سے ٹل تھے؛ مِٹی یا کی سنے دیئن۔ آ گی مَہش؛ 
گاؤ یا ائی تھیکڑ آبی گِتٛجانیٔ 


٭٭کوسٹینو نوم: سکوجؤ (؟) 
نباتاتی ُوم:[7] 3۰ء31 جبرر ہ[ہ” 777۹ 


7۰ء .۲۳۷1 


تائیر: تتو 
کمُوت: پٹھہ۔ء چھِش 

قسم: گوڑی امُھو 

ناروغتیا: الٹھیٔ پھُٹونء مال نہ گٹجون 


122 +ہوام‎ ہو۲١‎ ٥ ما‎ ۷ ۱۷۸۳۷۲۸۲٢۱٢3١ ادا3٣٣,‎ 2005. 
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ےے ے شور ہت یت 
شٍٹ دہ کھرہ شو پُھڑو چُو پیٹ پٹھہ ژڑگہ بیتن۔ [1] آئے سے پٹھہ تپے اسہ 
لی گزیئن 'کھان بُھٹی ابون یا 'کھگرڑ آیکھتی۔ رات بنزجن ف نیہ کڑے 
پھتے لوشکِجیٔ بند گڑے ماہر مُشا یا چیئ دی گئیے تو سیٔس ست ڈبار بن 
پھوٹےء سُونچھو تھے گڑینؤ۔ [2] کہاں مال نہ گٹجلی تو آئے سے چھرِش 

گہ پٹھہ چچکٹے؛ ووئی دہ مِشری اسہ مالڑ دیتن۔ آئے سے اثر تع بون گیٔ مال 
چنیٔ گٹٹجانی۔ [3] آئے سے کوئے قسمہ بشلِتی بیتن؛ آ گی کمون گہ سیون 
مجی لئی احتیاط تھون پکان۔ 


۴ کوسیینو لوم: سلزالؤ 


نباتاتی نُوم:[3] 730515 11(1015 ۸٥٥۷م[‏ 


تائیر: چھہُوں 

کمُوت: بکھٔء پٹھہ 

وسر مز 

ناروغتیا: لو اچھی شِلونء مچھی مچھیاری اُچون۔ 


سَنتون گہ كَمَون:[1] اچھی دہ پَھلو پلؤ تو آئے سے بکھیٔ چچکٹے؛ احتیاط 
گی چھا تھےء پَھلّو نو اچھی دہ ایٰک یا دُو ٹُھک تھیئن۔ [ 2]] ئے مس 


.003۰ ,ا۹311 0٤. 7٥٥٠٥‏ ۷ط ٥٥۱٥٥۰0‏ ءمموہ ہوام 22 
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گی مچھی مچھاریٔ ڈورڑ ایتن۔ 


کوستیٹو نوم: شمبل 


نباتاتی ُوم:[٦]‏ 0.00۰ سا.ناص ۷ 007ار۸4[2 


نباتاتی نوم : ۱۷۰ سیت مز مسبتزبر3/زھ۸ 

تائیر: چھہُوں 

01 ۳۷ 

ناروغتیا: شالء شٍشے دٹل چھہُوںء دجنی ء ذیابیطس۔ 


سَتّون گہ كَمّون:[1] آئے سے پَقّھو عرق/پیلہ تتیع شَلے کیا مڑزینو۔ شَلے کریا 
پٹھہ چچکٹےء پیلہ سنے ایک گلاس عرق دیئن۔ آئے گی شال نوشان۔ [2] 
آنے اپیٹی بیکٹیریل داروثے ان گی تگہ استعبال نوہ [3] ہی لے قسمو 
مرضو کریا گہ آئے استعمال تھیتن۔ [4] پی دجنی کریا گہ آئے استعمال 
تھیتن۔ [5] آئے سے پٹھہ گہ بکھیؤ مجی ٹیرپینائڈ ء فائٹوسٹیرولز ء فلاوونائڈ 
گہ سیپونین اۓ کیمائی اجزاء معلوم بلان کھانس کینسرے مرض کٹٹرول 
تھین۔ [6] آئے سے ڈڈورؤ پیڑی دیزہ مجی دُو چؤٹ شٍتے دڑ؛ چھہُؤں ہی 


جنیء ذیابیطس گہ ِھیکیئے مرضے کٔریا تلی دینن۔ 


24 ہوام‎ م۲٤۰‎ ۱٥٥٥9 ۷ط‎ 0٥۰23۲6٥٢ ر539[5‎ 2003: 0۲۰ 0٣١٢ 3860, 1992-95. 
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٭٭ کوستینو نوم: شمٴئُکو / چچُکو 


نباتاتی ُوم: [36ا] ‏ جروْ‌ونّمبلہ ٥77‏ ہہ08ہ07-ۂ۸ 


قسم: اط 
ناروغتیا: چھہُوئیں شالء (آیوک گہ بوڈ کالے زنگ) 
سَتون گہ كَمّون: [1] آئے سے پَُتّھو پیلہ چھہُوئیں شٌلے کریا مڑزینؤ۔ پٹھہ 


چچکٹے؛ دہ مِشری؛ پاک ٹیپ دہ چھاڈ تھے نرون کیجیٔ دیتن۔ [2] چُمَرو 


: رص وہ یں ۰ ے2 ہو خی 
خجیرڑ زنگ شتو تو پٹھہ گاڑی زنگ پیر تھیتن۔ 


٣‏ کوستینو نوم: سنا 
نباتاتی ُوم:[4] ٠+‏ (دنتیئل3ت57 ۳۷ى مر رر مء/ :م۳7 


اش ےھ جر ٥‏ 


تاثیر: تی 

کمُوت: پٹھہ پُھڑہء چھِش 
- سے ٥‏ 

سم : گوڑیٔ 


ناروغتیا: معدائے مرضہ چیژؤ مرض؛ باہیرں گپے مرض؛ پیش مھیکیٔ۔ 
سَتون گہ كَمَون: آ ایک لیکھڑ ہو نازک مُھو پینؤ پٹھوئے لیکھی لیکھہ بیتن 


1992-1995 ,30 ١اماب 0٦٦‏ ۷ط 03٥٤۰ ۱٥٥:٤‏ ۲ہوام ۱27 
.3۰ :,(ط[5۵1 791٥٥٥‏ :٣ط‏ ۷ط 1۱۱٥٥٥۰٥۱‏ ٭٭موہ عہوام 5غ 
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شونلی یا بکھٹیا جیٔ زیلہ زیلہ پٹھوئے بیتن آں شِٹ دہ کھرہ پیلروگہ ژگڑ ہو پُھڑو پینظ 
بُھڑے پؤش پریئے بیئن آں پُھڑے شِٹ دہ کھرہ لُگؤ ہو شششٹو پینؤ۔ [1] آئے سے پٹھہ: 
پُھڑہ گہ چھرِش چچُکٹے پیلہ سنے معدائے مرضہ باہیں گپ گہ ضرتے شیلیارء پیش؛ 
مھیکیٔ گہ ڈپریشنے مریضڑ دیتن۔ [2] آ پشٍیلی مرضو کریا آئے سے سفوف سنے تلی 
دیئن۔ [3] کھاں چیؤڑ حیضے مرض نہ پی یا توموٗ اصل وخجیٔ مُچھو پتو پی تو 
سہ سڑ گہ اج آ پیلہ یا سفوفے تلی دون پکارن۔ [4] لیکھہ بلوڑ پیشے مرض بلی تو 
سیٹور شِناکک کم سفوف دون پکارن۔ [5] سنائے پیلہ یا سفوف سہ قبضی اوزگار 
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تھینؤ۔ کھاں چیؤ مُون دہ لیکھڑ بال پی سیٔس ہیشے مرضے کریا آ استعمال نہ تھون 
تھہ آ گی دُت پیا بالڑ گہ پیشے مرض پینوؤ۔ [6] سنائے سفوف یا پیلہ سہ لیل صاف 
تھین ڈیرے کِمٹہ گہ مرینؤ۔ [7] کِھس گہ بندو دڑ گہ شال دہ استعمال تھیتن۔ 


نے وہ ہم ف ہے 
٣‏ کوستیینو نوم : سُوری مُکھ/سنگ پارس 


انگرزی وم : 100۵۶۲ برای ۷۷10 


ناروغییا: ‏ سوزاک أُیالء اشتیارں کِلی کھو قبض؛ کینسر۔ 
سَتون گہ كَمَون:آئے زنگلی سُوریٔ مکھ یا سنگ پارسے پُھڑؤن۔ [1] آئے سے 
پی چھیجا شوڑے پھتیتن۔ سوزاک گہ ألیّلے اے مرضے کریا آئے سے شوڑیلؤ 
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پی نوسارے چچُنڈی شمار ووئی سے تلی دیتن۔ [2] آئے سے پی دہ غذائی 
شرائےء پروٹین؛ وٹامن بی گہ ائء میگنیشیم اۓ اجزاء بسکہ ہیَن۔ [3] کی 
گُھوئے کریا مڑیینؤ۔ [4] آئے سے پی سہ قبضی نہانؤ؛ قبض کُھا نو پی 
جُڑی استعمال تھیگہ تو قبضی نوشانئ۔ [5] ژوک گہ مثانائے دجارے کریا 
مڑنینو۔ [6] کینسرے خلاف قوت مدافعت پائدا تھینو۔ 


کوستبٹو نوم: سُوں (ہیتے گوڑئ) 
نباتاتی ُوم:[7] ۷۷۷ ۲۹71/2373ہءج 3ف را٣ط(‏ 


نباتاتی نُوم:[۹] ۹5ء ۰ا روط 


تایر: تتو 

کمُوت بکھٹیائے 

اسم گوڑیٰ اھر 

ےے چُھنسونء ہلک بن بونءشال؛ پیش بندو دڑہء آتشک۔ 


ہے مخ 2۔ح ... ھ2 گ 0 2 فْ 7 ہے عط 2 ۲ ٥‏ 
نتوق گا خر کو مھ میں کا ملح زیو وی ١‏ سے تھی ہے 
بکھٹیائی ہیتن۔ آ سے پیلؤ یا لاشو ہو كُلو یا پھڑؤ پینؤ۔ [] جلکوٹ گہ پالس 


0٦۰ ۲1١۱ا‎ ۸۳۲۱۲٢۵١1,2005. ٥٢١٣۔١٢‎ ۲٥3[۱٥8 ۷۸۷۲۱۴۲۴۳۰۵‏ :2003 ہمازو53 2)٥‏ م0 ال 


۲3۱85 ۷۲۴۲۳ 0۰ 

28 ۲۷۴۹۷3٤٢۱۱35 ,3ک‎ ۸۸۸۳8۰٥٤, ۸۱۱3 ٢۴۷۲, 88:5[١ ۸5۰۲۳۱۵۹, ۱۷۸۷۳۹۲۱۲۱۸۵۹۸ ۸۴۴۲۱ 
۱۷۷۲۲۱٢۹٢ ۸۲۷۷۵۲۰ ۸۵۴۶۳3٥ لا۸۸31١, 7003ا‎ 53۱8٥۴50, 2009. “۲٤5 ما۸۱‎ 0٥381 |3۱ء‎ 
5]ںأ٥1٥٥‎ ٣٢١٢٢ (۱٣٢٢٢٣٢٢ ۵۸۴٥3۰ ہ٥‎ ٥۹۴1۰۲3٥. ۲۸۷۰۲۸۰ ۔328-354 :1 :9(0 ہا/ہ۱۰۰‎ 
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دہ آ سے شُکھیٔ بکھٹیائے دبی شو تھے نوسار سنونڑ کمیئّن؛ رزئن آ سے شو 
گی ترسارے ابل مڑنی ھیئ۔ [2] سرت لک ین برن گم شال چھجونے 
کریا آ سے گہ لوگ بکھٹیائے چچکٹےەہ ووئی دہ روٹیء چھاڈ تھے لوشکیٔ گہ 
بیلاڑ ایک ایک پیلہ سیل ووئی دیتن۔ آ گی بن بِلؤ بُلک اوزگار پینؤ؛ چچُھنسون 
نوشانؤ آں نہ چھجٔ شال چھجانئ۔ [3]بادے دڑو کریا آئے سے چھرش 
چچُکٹے؛ ووئی دہ مِشری؛ پاک ھی دہ چھاڈ تھے؛ پیلہ سنے رات رات پیون 
گی دڑہ کم بیّن۔ [4] چٹ ِھیکی بن بل ت گُلہ پیڑٍی تلی دون گی ِھیکی 
اوزگار پیئ۔ [5] چچھنسون؛ کُھو؛ پیش گہ انٹھیؤ دڑو کریا چاء سنے پیتن۔ 
[6] آئے سے میوہ کھوئن۔ [7] شو نوسار سنون کیجانو۔ 


کوستینو نوم: سشویں (کھیائر؟) 


نباتاتی ُوم:[] ٠‏ 710177٥7372070/7ا5‏ 713ر102910[ 


تائیر ںےم کی 

کمُوت: پی؛ پٹھہ 

قسم: گوڑیٔ 

ناروغتیا: السر دڑہء دجارء پرہارء شالء پیش۔ 

اعناظ آئے سہ دہ پش پینو؛ لو کم مقدار استعمال تھیتن۔ 


229 


۲٥٢٢ 13٥۰ ۱1٥٥٥۰ ا‎ ۷ 0+. 73۲٥٥٢ :وت 2003 ہما(او53‎ ٣٢ ٣٢ز٭٥رب‎ ۰. 
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سَتون گہ گُمّون:شویٹے مُنَھوٴ عام شم دہ ایک گزآں کرو مقَیش سم دہ دو گز 
ڈوگڑ پینؤ۔ چھرش شیئی پینؿء شٍتٍجی چٹہ چُٹہ کوڑٹوئے بیتن؛ ڈھنڈی جیٔ 
ایک کوڑلِعز ژگڑ پُھڑژ یا ڈور ہو پینؤ۔ ڈڈرو دہ مجی پی پینو۔ [1] آئے سہ بی 
دہ پِھّے اثر پینء بسکو استعمال خطرناگن۔ آئے سے کریا آئے استعمال تھن 
دہ لئی احتیاط تھون پکارِن۔ [2] السر؛ دڑہء دجارہ پرہارہ پُھڑجیارء شال گہ 
پیتنے نرضر کریا ہی شوڑےء پیر لو پر ووٹی سے تلی دیئن۔ [3] کوئے:سہ 


یں 
ب 


کوستینو نوم : شانشاشونشاشوانش 


نباتاتی ُوم:[۹٠]‏ داای۷ ٭آہ.یبم0[ازگ( 


ناروغییا: پرہارں كُلہ؛ پُھڑچیارء شالء دڑہ 
سَتون گہ كُمّون:شائشے پٹھہ پربارء کُلہ پُھڑچیارء شالء دڑہء چُٹی گال گہ 
پرہارو کیا غورہ کلیتن۔ چُٹٛیْ پرہارے کریا پٹھہ شوڑےء پیڑی شر شر تھیئتن۔ 
می مرضو کریا پٹھہ گہ چھرِش چچُکٹےە پبیریٔ پیلہ سنے بیلاڑ بیلاڑ دیتن۔ 


.19392-95۰ ,و38 ٥٠ا٣‏ 0۲۰ :2003 رط[و58 2366۲ 0۰ ۷ط ۱٥٥٥0‏ ۰٥وہ‏ عروام 130 
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۴ کوستینو نوم : شٹٹھیل (؟) 
نباتاتی ُوم :[3] ع1[ امو ںہ یداو 


77۶۸1٥٥٤ دای‎ +۶0۸١۸۲۱٢۲۱ "۰ 1٥٥ط‎ 


مماٹہ و“ 
تاثیر: چھہُوؤں 
کمُوت : پٹھی گلہ مُٹھو 


گ 


ناروغتیا: ژوکے بٹول٘ء پی گہ ہضمائے مرض؛ لیلے تاؤ۔ 

سَتون گہ كَمَون: [1] آئے سے چُکٹیلہ پَکھو پیلہ ڑوکے بْولی یکھلون, پیؤ گہ 
ہضمائے مرض ےکریا مڑنینؤ۔لوشکِجیٔ ہوریٔ گلاس پٹھو عرق پیتن۔ [2] آئے 
سے پٹھ میوہ گہ پُھڑہ کوئے مرضو داروئے سنون دی کمجتن۔ اسہ مرضو 


مجی پیؤ ہضمہ گہ پیشے مرض ٹلن۔ [3] آس دہ کہاں اجزاء بیتنء کھاں 
یوون گر لے ک7 ناک کر ےکا لاشروگتین [2 لے ہو 


203۰ :و53 0٤. 7٥٥٥‏ ۷ط 1٥٥٥۰١‏ ٭مموم ہوام خذا 
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۳ 72 شضًجھ ٥‏ 
٣٭‏ کوستیبٹو نوم: ششو 
نباتاتی ُوم ۳[۰]. ما×0] مموعلہ ولیرەا[09[ 


انگر زی وم: :)۱۶۶۱۶۱۸۳ 


تائیر: تتو 

کمُوت: چھرِش:؛ پٹھہء کاٹھو۔ 

. تت. 

ناروغتیا: جریانء شو ووئیء کینسرہ لیلے خرابتیاء روگ ۔ 


سَتون گہ گمَون: [1] شٍشو اۓ پٹھہ کینسرے مرضے کریا گہ مڑزینہ۔ پٹھہ 
چچُکٹے رس نکھلے؛ ہوریٔ جوک شمار لوشکی گہ بیلاڑ مریضڑ پّزیلے دیزوؤ 
بُْجُیش دیتن۔ اسدِیؤ پتو ہر چچھک آئے سے اپھہ اپھہ پٹھہ لوشکی گہ بیلاڑ 
چپے رس گٹ تھون آئے گی کینسرے مرض کم پیؤ بوجانئ۔ [2] پٹھو رَس 
جریانے کِریا لو مڑنینو۔ [3] صرتجیٔ شو ووئی بوجون بلؤ تو آئے سے پٹھو 
عرقے اپھو اپھو رس استعمال تھون گی لیکوریا مرض نوشان۔ [4] اچھیؤ 
مرضے کیا آئے سے پٹھو عرق سلی گی پلیتن۔ [5] چھرشے پٹ روٹی 
سوزاک گہ روگ/جزامے مرضے کریا پیلہ سنے دیتن۔ [6] کاٹھو دہون گہ 
فرٹیچر سنونے کیا کیجانؤ۔ پنکڑی لاموڑ آ مُٹھہ بسکہ ہیتن۔ 


.19392-1995۰ ,380 3اطب 0٥۰‏ ۷ط 11٥٦٥‏ 3۰ہ ہدام 32 
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ں 2 ےھ 
٭کوستینو نوم: شگلو 
نباتا تع م :[] غل ص٘۸ دسموّہ1/لاہہطٌا ‏ لم ط|ہە‌ط 
نباتاتی و 1 :۰  ])[‏ ہ[ترہ7۸ رریں7( اماک ط 


2:۰ 
نباتا تی نوم ۰[] ۶۸ ومال طامھسورء۔م وءلم رط 


کموت: گا چھرشے ڈگریؿ گُلہ۔ 
ناروغتیا: پرہارء پچالء کُھوں وجودے چؤٹ: پُھٹلی آنٹھء کِھسے 
دڑ آتریے گُلہ شوٹوء اشیار۔ 
سَتون گہ كَمَون: شُگلوئے استعمال گہ فائدائے عام جگوڑ لیتن۔ ہر گوڑہ آئے 
سے پٹ یا پُھک (سفوف) چھوریلڑ پینژ۔ [1] شُگلوئے پٹ نِکھلے؛ شوڑے؛ 
پیڑیء پرہارء پچال یا گُلوجیٔ شرشر تھیّن آئے گی پرہار یا كُلوْ روغ پینوٌ۔ [2] 
ہجرد گال کسی ہا فی لہنان: کڑ یت لی 'دیئین۔: [3] گگلرنےی 
چھرشےشُکھؤ پٹ پیڑی کُئے سے ٹل تھے تلی دیگہ تو پولی یا نئی کُھوئے 
مرض نوشانی۔ [4] کِھسے دڑے کیا کِٹو كُکُوں مرےء سُو سگو پیر تھے 
ڈیر دہ شُگلُو بُرے؛ گی دہ روٹی چار رخ کھرئی۔ آئے گی کپسے کڑ 
نوشائؿء طاقت اچینی۔ [5] ڈڈے چوٹ گہ بڑیٗ پرہارو کیا پئی سنون دہ 
شُگلو مت گوڑیؤ سے ٹل تھے کمیئن۔ شُگلُوئے چھرشے پٹ اسپابٹے؛ 


.1992-95 ,380 3اطب 0۰ :2003 رما5301 0٥٢ 236٥۲‏ ۷ط :۹٥‏ وم ہوام 132ا 


.2005۰ ٥٥ا5ا‏ ۱۷۸۷۲۹۲۱۲۸۵۹ ۷ا ۹٥9‏ : ١۲وہ‏ +ہوام 134 
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جُشےء چوٹیال گہ بلیڑؤ ٹل تھے چچکٹے؛ مجی شناکک گ گہ اون وی 
گی دہ روٹی؛ پاک ٹپ دہ چھاڈ تھے مَلہّم سنیئن۔ [6] شُگلُوئے پٹ مژدی 
شت گہ چبیارے کریا مڑزینو۔ آئے سے کٔریا دو قسموجی دارُو سنیتن۔ ایک 
ہسان ول آئے نؤ چہ شُگلُوئے پٹ پیڑی؛ ہٹوجی شو ووئی پیر تھے؛ پیل ووئی 
دہ پیڑیلڑ شُگلُو وی بشری چگولے کھائروج بجی چھہُونجریے؛ دائے 
دیزؤ بُجَیش ہر چھک نیش تھونجیٔ مُچھو ایٔک ایٔک ہٹو کھوٹن۔ پنریلے دیزوؤ 
بُجَیش ہر قسمی پال پینئء چیئی گہ مُشا نہ اییکھیبائن۔ [7] مُوْ قسمے دارو 
سنونے ول آئے نؤ چہ اٹکیؤ مجی شُگلوئے چُٹی چُٹ چھرشہ ِکھلے؛ پٹ نہ 
پیر تھےء چھرشو سے تھلوئی دہ وی؛ ووئی دہ لوشکِجی بیلاڑ بُجیش روٹٹن۔ 
کہاں وخ دہ ووئی سیر دُوک پھت پلؤ تو کھریٔ ولے پشَوئن۔ پشون دہ ڈگرییئی 
پیر تھے شُگلُوئے پٹ پھتوئن۔ تے آئے سہ دہ مجی ایک سیر گاؤلو گی وی؛ 
پھری روٹیء سیرک ووئی پھت بلؤ تو کھری ولے پھتوئن۔ دیزہ مجی دُوْ وخ دو 
دُو حمخیائے سییلو دارو سّت دیزو بُجَُیش کھوئن۔ آئے گی مُچھو منُوڑو 
اشؾبنوء پتو شُت لیُو بوجانئ۔ بائے دیز بُجیش ہر قسمی پال پینیء ووئی شِنا 
عو پیوئن؛ ٹک گی سے کھوزن؛ چیئی گہ مُشا ایُکھٹیون نان۔ [8] شُگلوئے 
پٹے تیل ِکھلے ہر قسمے صُرتے دڑو کیا آئے گی مالش تھیتن۔ [9] شُگلوئے 
پغائی کرو نے طز ہے کی [10] شگزنے پٹ لکھلی نے 
پیڑی چُٹی مُٹی پرہاروج شرشر تھیئن۔ [11] آئے سے تلی وجود گہ معدائے 
زخمو کیا لئی مڑزینیئ۔ [12] شوٹو شِلونے کریا گہ آئے سےتلی دیتن۔ [13] 
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آنزیٔ پکھئ تو آئے سےتلی دیتن۔ [14] آئے سے میوہ صُرتے کیا مڑیِینَ اگلہ 
لا گھٹ کھیگہ تو بول بن ہونے خطرہ گہ پیدؿئء اپ کھون پکارن۔ 


ئ7 
کوستینو نوم : شلیٹ اشلیٹھیٔ 
نباتاتی ُوم:[3] ۰ صمزدہر ہياہھ[ط 
نباتاتی ُوم:[۹٠]‏ ٤۰ع‏ [۳ نززنمممارلااد جدامواط 


نباتاتی ُوم:[7] .٭[٥٠٢٣‏ 2ا۷3 0ی2ابروط 


تائیر: تتی 

کثوت: - پٹھہ 

ناروغیا: گُھو پیش پرہار پچال؛ گُلہ۔ 

سَنون گہ گمَون: . [1] گُھوئے مرضے کریا آئے سے پٹھو چاء سنے 


پیتن۔ [2] آئے مُتی گوڑیؤ سے ٹل تھے تگہ کمّینن۔ [3] آئے سے چاء سنے 
پیون گی پیشے رگہ اوزگار بین آں پیش کم پین۔ [4] شِلیٹھیٔ اۓ پٹھو پرہار 
گہ کُلے کِریا مڑزینؤ۔ پٹھؤ تپے کُلو یا پرہارجیٔ بدّون گی ناؤں نکھزی پرہار یا 
کُلوجی روخ یور [5]:ذرلع ابہرن گی بپاکے۔ شک یا برکن سارون کن 
خرے کِھس دِلِتھیٔ تو شِلیٹھی اےۓے پٹھہ شوڑے؛ پیڑی؛ شک یا کِھسِجیٔ 


شرشُر تھون گی دِلِتھیٔ کِھس روغ پیؤ بوجانئ۔ 


0٤. 7٥٥٠٥ 5۹318, 03۰.‏ ۷ط 1٥٦٦٥۰0‏ ٭ءوہ +ہوام دا 


۲٥٢٢ 13٥١ ۱٥1٥٥٥۰۹ ۷:ید0 ۷ ما‎ ۱٢ ٥٢١زہء٠ب‎ ۰. 
۲۱۵٢٢ ٦3٥١ ۱1٥٦٥٥٤ ۷م‎ 03:۰۷ ٣٢ ٣٢۰زەب‎ ۰. 
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ع٣‏ کوستیبنو نوم: شمکےاشمکئی 
نباتاتی تم[ ٠۰‏ ۶صقیانہ ہسناموو/ن 


تاثیر: تین 


ناروغییا: چھہُوئیں شالء پتے چھاڑیء ڈیرے دڑ۔ 

سَتون گہ كَمّون: [1] شَلے کِریا آئے سے پٹھہ اپھرکاٹا//ئرکاٹا سے ٹل تھےء 
چچُکٹےء چھاڈ تھے؛ پیلہ سنےء دیزہ مجیٔ دو چوٹ ایک ایک گلاس سیل 
پیلہ دیتن۔ [2] کائے کھاؤچلیٔ یا پتے چھاڑیٔ تھیونےکریا آئے سے پٹھہ 
چُکٹےە پیلہ سنے دیگہ تو پتے چھاڑیٔ پینئ۔ [3] آئےسےپٹھو عرق سنے 
پیتن۔ [4] آئے سے پٹھہ شوڑے؛ پیڑی سفوف سے دَدیٗ زائے جیٔ شٌرشّر 
تھون گی دجار کم پینئ۔ [5] چیؤ مرضے کیا آئے سے پیژیلی ایک ایک تلیٔ 
ووئی سے کھیگہ تو پوّچہ (حیض) نی بیئن۔ [6] آئے سے قہواہ گہ پیتن۔ 


138 ہوام‎ ہو۲١‎ : ۹٥ ۷ط‎ ۱۷۸۷۲۹۲۲۸۵۹١۹ ا5ا3۳٣,‎ 2005. 
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٭ کوستینو نوم: شٹّیْ 
نباتاتی نُوم:[] ٠.‏ ٭ا۴ا۶٤۷‏ لد ۸۷۹۸7۷۵( 


نباتاتی ُوم :۰ ]٤[‏ ۰۔۷۷1۳ و:طاءەلعہ (۸/4۸۷٣‏ 


تاثیر چھہُوئیں 

کموت : پٹھہ 

قسم: شا 

ناروغتیا: اشتیاں پالے کِریا۔ 


سَتون گہ گُمَون:[1]شٹیٰ ہے سو تہ 
جک سہ مکیۓے ٹک سے کھون کھوٌش تھیتن۔[2] شٹیئے اۓ لے قسمہ 
بینّن۔ آئیٹو مجیٔ موجود مِشٹی خورکے اجزاء گہ حیاتیاتی 0" "ع0 
لے قسمو دیسی دارُو مجیٔ ٹل تھے کمیتن آں بسکہ فائدناک کِلجنی۔ آسے 
شا متوازن غذاء دہ ٹل تھون گی متُوڑے ضٔرتے لُومِجی مِشٹی اثر پینین۔ [2]آس 
دہ وٹامن اے سی گہ کے ہیئن۔[3] شائے استعمال کینسر گہ پی مرضو کریا 
مڑنی کلیتن۔ [ 1٦]4[(‏ سے شائے استعمال گی ڈیرے دجار کم پینئ۔ 


۰ ر58۹ 3۲66۲ 0٥۰‏ ۷ط 1٥٥٥‏ ٥٥وہ‏ ہوام "3 


۰ ہا ٦٢٢ ٥۲١[‏ باددو0ا ۷ط 1۹٥‏ : ١وہ‏ +ہوام 149 
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ہوہ کے ساگگ 
٣‏ کوستینو نوم: شٹگو / (شٹگو؟) 


نباتاتی وم: ['“'] ممیںملمموىط مصللرام !۶۷ 


وفعت - خو تد وہ تہ د ےر کر سد جس کال 
پرہارء دجنی ہاؤ گیری۔ 

سَنّون گہ گَمّون:شٹیگوئے مُٹھو ایک گہ ہوریٔ فُٹ بُجَیش ڈوگؤ پیٹ دؤ 

یکھٔ آں الیک کُلو پینؤ کہاں مُچھو یلو پتو لھیلین کُلو کھکئی شُمار 

پیٹ آئے سے چھرش پالٰس دہ لئی بشینیئ۔ [1] شٹیگوئے چھرش بِکھلے؛ 


2 ے8 7 7 ۰ 8 لے 7 کے ۶ ٥‏ 
چچکٹے؛ شوڑے؛ پیڑی؛ شین یا بتھارِجیٔ شرشر تھیگہ تو جُوں پیڑو مِری ٹھک 


پینؤ۔ جو مو سپ جو رد 
پلیگہ تو جُوویں گہ لِچہ مِری بجتن۔ [3] گوڑیٗ بازار دہ مُلیْ گہ <[4] 


سوہ حور و رسک 
کمون پکارِن۔ [5] شٹیگو؛ مامیخ گہ نورعالمے چھرش ایک ایٰک جوک؛ 
شوڑے؛ پیڑی سفوف سنے؛ پچائیں جیٔ پتو آں رات کھونجیٔ پتو دودہ سے 


.1992-19095 ,و1۸ ١صذصٌا-صۃ ٠٢‏ کا ١ا‏ 8ص1( عصوو ۱إ '۶ 
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ایک حمخیائے چوموگڑ باگو خوراک بندی گہ کِھسے دڑو کریا کھوتن۔ [6] 
قبض؛ چچُھنسونء شالء پرہارء پی دجنی گہ ذہنی مرضو کیا گہ کیجانؤ۔ 


پا نے وط ء ے2 
٭کوستبنو نوم: شٹیٔگوئی / شگئی 
نباتاتی رك [ظت و۷٢‏ زلم مرںارطمةل×ط 
تائیر: تتیٰٔ 


کمُوت: چھرش؛ کُلہ 


۲ 


قسم: ٹھز 
ناروغتیا: شالء یھیکی دجون؛ دڑہء کینسر بادخوری۔ 

سَتون گہ گَمون: شٹیٔگوئی چھرش دڑہ؛ مھیکی دجون گہ شَّلے مرضے کریا 
مڑنی کلین۔ گُلہ میوائے شان گی کھجانوؤ۔ [1] شال یھیکی دَجون گہ دڑو 
کِریا آئے سے چھرٍش؛ نکھلےء چچُکٹے؛ اپ مقدارے ووئی دہ مشری؛ پاک 
ھی دہ چھاڈ تھے؛ لوشکی یا بیلاڑ اییک ایک گلاس عرق مریضڑ دیتن۔ آئے 
گی یھیکی دجون نوشانیء شال چھجانئء دڑہ کم بیتن۔ [2] آئے سے 
چھرش مُوتھ دُت دہ وی پھتیگہ تؤ بسکو وخ بُجیش أُران نہ پیدئ۔ [3] آئے 
سے گلوجی پی نکھلے؛ پیڑیء پُھک سنے پیؤ گہ معدائے مرضے کیا 
لوشکی گہ بیلاڑ تلی دیتن۔ [4] بادخوری کیا آئے سے میوہ گہ کھونن۔ 


٥4-۶ ۲ہوام‎ مو۲١‎ : ٥۹٥9 ۷ط‎ 0٥۰ 2016٥5 رط[1و528‎ 2003: 0۲۰ ۵٠٣٢ 380۹, 1992-95. 
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کوستینو نوم: شونٹ | شونٹھ/شوانٹ 


نباتاتی ُوم :۰[)].و٭1[ )(٢.(‏ ددہہ۷/۰ د٭ءوصہلہ0 


تاثیر چھہُوں 

کجریٹ چیرشء ہٹھہ ہی 
قسم: ہی)٢‏ 

ناروغتیا: پُھڑجیارں دجیار؛ کانں۔ 


سَتون گہ كَمّون: شُوالٹے مُّھوئے چھرشء پٹھہ گہ گُلہ پُھوچیاں دجار گہ 
گٹے مرضے کریا کمجتن۔ [1] آئے سے پٹھہ پیڑی بی دجنی کریا لوشکی 
لوشکِجیٔ ووئی سے تلی دون گیٔ ڈیرے دجار نوشانی۔ [2] صُرتے پُھڑجیارے 
کِریا آئے سے چھرش گہ پٹھہ چچُکٹے؛ ووئی دہ ٹل تھے؛ سم شان گی چھان 
تھے لوشکی لوشکِجی ہوریْ گلاس عرق پوس دیرو بُچجیش پیتنء ضرتے 
پُھڑچیار وزانین۔ [3] صُرتجی پُھژچیار بل تو چھٍِش چُکٹے؛ روٹی پُھڑجلی 
زائی جی گڑیتن۔ [4] ضّرتجیٔ اجی کہاں گہ بندوجٔ سخ دڑ بلیؿ تو 
شونٹھے پٹھہ چچُکٹے؛ وویٔ دہ بَق بَق تھے دڑ پلؤ بندِجئ بدے گڑیتن؛ آئے 
گی دڑ لئی جنیٔ نوشانی۔ 


.۰ ر٤۶٥‏ زہ۲۴ ٢٢‏ 50و0 :2003 5891 0٥۰ 2316٥۲‏ ۷ط 0 3۰م ہوام 42 
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کوستینو نوم: ش٘شیْ (؟) 
نباتاتی ُوم:[٦]‏ 7 6ئ 


تاثیر چھہُوں 

کمُوت : پٹھہ 

قسم: شا 

ناروغتیا: ششے دڑل ہضمہ اشتیار۔ 


سنون گہ کمون: آ شائے قیٴسمے ایک مُٹھونؤ آ سے شا پدے کھجانؤ۔ [1] آئے 
سے کوئے قسمو سلاد گہ سیجانوؤ۔ [2] دیسی دارُوئے سنونے کِریا آ سے کوئے قسمہ 
مختلف مرضو مرکب دارئے سنونے کِریا کمجتن۔ 


کوستیٹو نوم: شرشریں 
نباتاتی 7 کس کلاطلراہ مسالیملەل 


کوٹ ت 
تاثیر: چھہُوئی 

قسم گوڑیٔ 

ناروغتبا پرہار ذیابیطس 


سَتّون گہ کَُمَون: [1] آئے مَُھوْ پہا کے ہت 


14 


٤٥۱٥٢ ٦ ١۷۷۲۲[ 5۶, 2004. ٣٢٢۳۲٢ )6 ۰ 


145 وم +مووام‎ ١ : ۹٥ ۷ط‎ 0٥۰ 2016٥۲ 589[ ر8‎ ۰ 
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[2] پٹھوئے شوڑےء پیڑی آئے سے سفوفے ہوری حمژیا تلی دیتن۔ [3] 
پربارجئ آئے سے سفوف شرشر تھیئن؛ آگی پرہار شکھرِیؤ چنی روغ پینن۔ 
[4] جک سر ما ہدے نگر گھرئن۔ 


۹ئ 
کوستینو نوم : شِلیٹ اشٔلیٹھاشلیٹھیٰٔ 
نباتاتی نُوم:[] آ ۱+ مہ ز× ك۶۷داہ2[ 


َء 


تاثیر: چھہوئیں 


ناروغتیا: یش بلدہضمی؛ء ڈیرے دڑ قبضی ۔ 

ت4 7--ست] 0 و ٥‏ ثط, ج اه 9 ٥ ٥‏ 

سٹون گہ گمّون:آئے سے لیکھڑ ہو مُٹھؤ پینڑ چُیْ شونلیکی بیتن چبترؤ پٹھز 

پینؤ شولِجیٔ بی گُلہ بیتن۔ [1] آئے سے پی گُلہ آثودیٔ شبا ووئی دہ بلے 
7 رہ سے ط ظ 7 ۓے : : 

پھتے پتو اسہ ووئی پیگہ تو قبضیء ڈیرے دڑ بدہضمی گہ پیشے مرض 

نوشانی۔ [2] نیلہ پٹھو شا بدے کھونن۔ 


.3۰ ر [58۹9 0٥۰ 2816٥۲‏ ۷ط 0 3۰ہ ۲ہبوام "4 
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کوستینو نوم : شیلؤ 
نباتاتی نُوم:[٥]‏ ۰ںاله0م70اد۸ 


یو 


تائیر: چھہؤں 

کمُوت : پٹھہ 

قسم: گوڑیٔ 

ناروغتبا: اشتیاں مھیکیٔ بن بون۔ 
سَتون گہ كَمَون:[1] آئے سے پٹھو شا بدّے پال دہ کھوتن۔ [2] اشتیارے 


کِریا پیلہ سنے دیتن۔ [3] آئے سے عرقے پیلہ ِھیکی اوزگار تھونے کیا مڑنینو۔ 


٦پ‎ 


ںول ھھ ہے ۳ 2 ۱ 
٭کوستینو نوم: شینٹھل ڑ 
نباتاتی ُوم : [۱۹۹] ۶6ررت7131۷ناہ بجررہرداآوک : 
تاثیر: تتؤ 
کمُوت: میوہ 
ناروغتیا: انور 
احتیاط: تعز شٍیتٹھل کھون گی آنرِجی للُو وزانؤ ہی مرض؛ لیل یازیون 


۶۶ ہوام‎ ہو٥٥‎ ۱1٥٦٥8۸۰09 ۷ط‎ 0٤. 7٥٥٥٥ ,1۱و53‎ 2024.)۷۰٢۵۱ ٥٥٥٥٥۷۸٠۰38٥۸ ( 


3٥٣, 2005.‏ ا5ا ۸۷۸۱۷۳۹۲۱۲۸۹۹ :2003 رما5801 23۲66۲ 0٥۰‏ ۷ط ٥٥1ا‏ 30۰م ۲بوام ۱۶2 
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سَتون گہ كَمَون: شِینٹَھل ایک زنگلی مُھون۔ آئے سے میوائے کُلو رونگ 
لاشو پینؤ۔ ہم نے للو وزانؤ آئے گی سم شان گی 
٦‏ کت ۔ [1]صُرتے کمزوتیائی کیا غورہ کلیتن۔ لو 
بسکو کھون پکا کے سے بک چھئ کے وم 
عرق سنے صُرتے دجارے کریا کمیتن۔ [3] عرق دائمی مرضو خطرائے کم 
تھینؤ۔ [4] آئے مختلف دورُو مجیٔ ٹل تھے انفیکشن گہ پربارِو کِریا لو مڑنی 
کلیتن۔[5] جدید تحقیق دہ آئے گہ رزئن چہ آ سے عرق ذیابیطسے کریا گہ 


مڑزینو۔ [6] عرق معدائے خرابییاء پُھڑچیار آں ڈیرے دڑے کریا گہ مڑزینو۔ 


_اکوستینو نوم : شینمٹھؤ 


نباتاتی ُوم ]٣[:‏ ۔دادصعاہ× يدد‌(ز]‌ہآہ ‏ صبرم02[ 


تاثیر: تتؤ 

ات چھرشے پٹ: پٹھہ/گُلہ 

قسم جھول ۱ 
ناروغتیا: پُھو؛ ٹرئیء کلوٌ؛ پُھڑچیار؛ دجئیء پرہار. 


ےپ رت لیکھےن بکھٹو: 
گر گان یی کل رکھر از ایارک پان: ہت 


ط 


پھیںن 


.3۰ ر[58۹ 0٥۰ 36٥۲‏ ۷ط ٥٥ا‏ ۰٤٥3م‏ ہدام 4۶“ 
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سیجانئ۔ [1] آئے سے پٹھہ چچُکٹے پَھو؛ ترئی؛ ٢‏ ە×+ 
بڈے گڑیتن۔ [2] پٹھہ مُت گوڑیؤ سے ٹل تھے پرہارو کیا ملہم سنیئن 
چٹ پرہارجیٔ پٹھہ چچُکٹے گڑیتن۔ اکس ےب 


۴٭کوستیینو لُوم: شیذئٹھؤ (کُی لال) 
نباتاتی ُوم:[9٠]‏ ۵۲73مص ٥0(آ090[‏ 


۳۷11. ٥× ٣8:۰ 


تاثیر: تتؤ 

کمُوت : پٹھیس تر کلم 
قسم: مُٹھؤ 

ناروغتیا: نشہء جب بنلیون 


سَتون گہ كُمَون:آئے لیکھو ہو مُھوٰنء زمینجی اپ ہو ڈوگڑ پینڑ پٹھہ نیلہ ژگہ 
بین پٹھو سوسّم دہ کھرہ الیک شو پُھڑوُء پینو۔ [1] آئے سے پٹھو پیلہ گی 
منوڑوڑ نشہ پینوء ٹپڑے اثر پائدا پیع۔ [2] کہاں مٹوڑے جب ب٣للی‏ تو پیلہ 
سنے دیزہ مجیٔ دُو چٹ لوشک'ئ/بیلاڑ دیتن۔[3] آ سے میوائے کُلہ کھوئن۔ 
[کوئے جگا آ سڑ ِک گہ تھیگان مگر ِک ایک مُوٌ مُھو پیٹ تو بُش] 


.2005 ,۲و3ا5ا ۸۸۷۲۸۵3۲۱۲۱3۹ ۷ط ۱:٥٥ ١۸٥١٥‏ ۰٥3م‏ ۲ہوام ۱۶ 
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ث7 : ہکےْڈ 1 ّْ 
۴" کوستینو نوم: شیئی گوڑیٔ 


نباتاتی یم ]۱٦[:‏ جنزلویانھ اا۸ 


ارضیاہ میں راک قال مز گر کرٹ نل 
سَتون گہ كَمّون:[1] آئے سے گُلہ شوڑے؛ پپڑی ایک یا دُوْ چُنڈی شمار 
مریضڑ دیگہ تو پر قسمے دستو مرض نوشانیؿ۔ [2] آئے سے مُْھو نکھلے 
اسچاگک بنکے ٹل تھے؛ چچُکئے چھاڈ تھے عرق نِکھلے سوزاک گہ 
پیشے مریضڑ دیگہ تو روغ پیٹؤ۔ [3] تازہ پٹھوٰئے چُکٹے اسہ سے پیلہ شال؛ 
کوڈ گہ دوؤدے دڑے کیا کمیتن۔ 


کوسٹیٹو لوم | سائنسی لع | تاثیر | کمُوت مرض 

٭ شمکے ؟ تع | پٹھہ شالء پیش ملیریا 
سَتون گہ گَمون:[1] آئے سے پٹھہ چچکٹےء پاک ٹیی دہ چھاڈ تھے عرق 
نکھلے ایک پیلہ مریضڑ دیئن۔ آئے گی بَیشے کھچٹہ مادائے ِگھزئنء شال 
یا ملیریائے اثر نوشانی۔ [2] آ گہ رزتّن آئے کُئینے گولیؤ برابرتیائے دارُونو۔ 


2005۰ ,٥٥ا5ا‏ ۱۷۸۷۲۹۲۱۰۲۱۰۵۹ ۷ا ١ :: ۹٥‏ وم +ووام ٌٗذا 
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ب+ب+ ‏ -+ 924و“ 
٭کوستینو نوم: تّگئی/ تّگائی 


نباتاتی ُوم:[2٠]‏ ۷۷۷ مموزطاء٢‏ ووں؟[ 


5> ٤١ 
تاثیر: چھہُوئیں‎ 
کموت: پُھڑی چھرِش: گلہ۔‎ 
ناروغتیا: بجی) میا‎ 


سَتون گہ گَمَون: ا بے ہت ےت 
سو ری [2] اسپائے کریا چھرش 
نکھلے؛ چُکٹے؛ ووئی دہ ِشری ٹیْ دہ چھاڈ تھے پیلہ تھے دیئن؛ آ گی 
اسپائے مرض نوشان۔ [3] کہ میوائے شان گی کھوتنء صُرتڑ فائدہ دِیتن۔ 


۴ کوستیبنو نوم: غانٹول 


7][7٣ 2503 ]٠[:موُ نباتاتی‎ 


تائیر چھہُوں 
کمُوت: تام مُٹھو 
ار لیلے تاؤ؛ سُرُمخے 


2352 


۲٥٢٢ 13٥۰ ۱1٥٥٥۰٤ ۷ 0٦. رما5301 78166۴ .+0 ر19392-1995 ,380۹ 3ہاب‎ 
2003: ۱۷۸۷۷۳۲۹۲۱۲۱۹۹ ا5ا٥٥‎ 2005۰ 
152 عہبوام‎ ہو٥٥‎ ۱٥٥٥۸٥ ط۸ ۱۷۸۲۰ ۷ط‎ 10۱ 653۲٥١۴ )۷٢۲۵3۱ ء٥٥٥٥ (ہ۸ہ‎ 


10 


سَتون گہ كُمّون:غائٹولے مُنَھو پیازے ولجیٔ پینؤ۔ غائٹولے بُھڑے لے قسمہ 
بیتن۔ آئے سے مَُھو اّش اینچ بُجیش ڈوگڑ پین۔ آئے سے شِٹ دہ کھرہ ایک 
پُھڑو پینؤ۔ گُوے فصلے مدا دہ آئے سے پُھڑہ پُھڑیتن۔ [1] غائقولے مَُھو گہ 
پُھڑە چھرشے سے ساتی نکھلے شوڑےء پیڑی لیلے تاؤ گہ سُرُمخے کریا تلٰی 
دیتن۔ [2] ضُرت دہ بی دجنی کم تھینؤ۔ [3] گٹھیائے مرضے کریا مڑنینؤ۔ 
(فاپیھے مرضے کریا سز [2] ہی گر کیسرے مرضرجی رچھجونے کیا 
مڑنینؤ۔ [6] آئےسہ دہ جراثیم کش خصوصیات بیتن کہاں بیکٹیریل 
انفیکشنے علاج دہ فائدناگن۔ [7] آئے سے عرق لو بسکو پیگہ تو اسَّس دہ 
پشے اثر گہ بوبانی کھاں گی کایٗ أران بونء چھاڑی گہ پیش بوبانئ؛ آ گی 
احتیاط برن۔ 


بہت ۰ س2 
۴ کوستیٹو نوم: قیئمت گل 


نباتاتی ُوم ۲۰ [1۹4] ۔مرحان ۷۷ 3رہ 72733:٥077‏ 


تائیر: چھہُوں 
کموت: پُھڑو 
ناروغتیا: بی ڈھنوالی 


ہی گی سے ۲ 7 7 7 ہۓے 
سُنون گہ کُمَون: [1]ائے سے پُھڑہ چچکٹے ہی ذھنوالی کریا پیلہ سنے دیتن۔ا 
گی پی دُھنوالی نوشانی۔ [2] پُھڑہ بازار دہ مُلیٔ بوجتن۔ [3] چھرش؛ پٹھہ گہ 
14 


۲٢٢٢٢ ٦3٥٥۰ ۱4٥٥٥٦۰۹ م]‎ ۷ 0٥. 231٥٥۴ (۸۱|و58‎ 3۰. 
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پُھڑہ انسانی صحتے کیا مُنہ دارو مجی ٹل تھے کمجتن۔ [4] پی مرضو کِریا 
گہ آس غورہ کلیتن۔ [5] ہضمہ گہ قبضی کریا گہ مڑنینو۔ [6] ڈیرے پُھڑچیار 
نہانؤ۔ [7] پھٹو شا گہ بدیتن۔ 


سج ے 
کوستبنو نوم : کاگہ ولنے 
نباتاتی ُوم:[53٥]‏ یا۷۷ 0ہہ١آر1امزرە۔ں٣‏ 


سَتون گہ كَمّون: کاگہ ولنے ایک مشہور مُفَھونُ۔ ہر زائے دہ آئے سے استعمال 
پینؤ۔ لے مرضو کریا کمجانؤ۔ [1] قبضی کرِیا آئے سے بی پیڑی پوْش دیزؤ 
بُجَیش لوشکیٔ گہ بیلاڑ ووئی سے ایک تلی دیگہ تو قبضی مرض نوشانی ۔ 
[2] جھاڑے دارو ابون الو یا جھاڑِجیٔ پتو لئی اشیار بلیٔ تو طاقتے کِریا آئے 
سے پٹھہ چچکٹےء چار دیزؤ بُجُیش لوشکیٔ گہ بیلاڑ ایک پیلہ سنے دین۔ [3] 
کاگہ ولئےء بادام گہ ِصری ایک شانیؤ ٹل تھے پیڑی ایک ایک خمجیا 
لوشکی گہ بیلاڑ ذُت سے استعمال تھون گی اچھیؤ کمزوتیا نوشان۔ [4] 
کاگہ ولنے گہ جُمیخ ہائے گرام آں کِٹی لُوٹی شہ گرام پیڑی؛ ٹکیٔ پتو تلی 


15“ ۸۷۳٤6 ۲۹٢3۷د۷۲, ا۱۹83 ۱۱۷3۹۰ ,۹3ک ۸۲۶3۱ ۸۴ا5‎ 60583١ ٥۳۲138, ۹ 


۲٥3۷۵٢۲ 311 ۱۸۱۲ دا3ز۸‎ ۱٤٣۵۸ ۲٤ا‎ ٠ئ۸1‎ +3۱ ۶۲۱۳٠٢ ہ٤‎ ا(۲۴۰٣‎ 381١1 63٥5٥3۱ ۷3۱۱٥۱۷۶۰ 
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دیگہ تو معدہ گہ ہاضمہ سم پینؤ کِھیلی پیلی چنیٔ ہضم پینئ۔ [3] ایک 
گلاس ووئی دہ کاگہ ولنے ِشری؛ مجی شکر گہ شو میُچے پُھک ٹل تھے 
استعمال تھیگہ تو شؿشے دڑ گہ گیر نوشانی۔ [6] چچھنسونے کریا ایک جوک 
کاگہ ولنے چچکٹے ہوریٔ گلاس ووئی دہ بلّے چار گھنٹوجی پتو بگارِجی بریٔ 
اٹےء مجی چینی ٹل تھے لوشکی گی بیلاڑ استعمال تھیگہ تو چچُھنسونے 
مرض نوشانیٔ۔ [7] پیشے مرضے کٔریا ایک جوک کاگہ ولنےء ہوریٔ سیر ووئی 
دہ پریٔ اٹےء مجی مچھی ٹل تھے دیگہ تو پیشے مرض گہ پوٹ/نئی کُھو 
نوشانی۔ [8] شًلے کِریا آئے سے جوشاندہ سنے مجی شہ ست گُلہ لونگ وی 
پیتن۔ [9] چولیؤ مرضے (حیض) کریا کاگہ ولنے دہ مجی اپھو ہو گُڑ ٹل 
تھے بگارِجیٔ بریْ اٹے لوشکی گہ بیلاڑ استعمال تھیگہ تو پوُچو مرضے بے 
قاعدگی نوشانی۔ [10] آ گٔ ڈیرے قی کے یی [11] کاگہ ولے ڈیر گہ 


انگرزی ُوم: 0 


تائیر: تی 
کموت : وی کا 
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ناروغتیا: باییرں پُھڑچیارں کھوروس؛ معدائے دجنی؛ بھیکئ؛ 
بادخوریء اچھیؤ نظر؛ پڑکء کِمٹہ؛ دوؤدے دڑ۔ 
احتیاط: کالیْری لئی گھٹ استعمال نہ تھیتنء لئی گھٹ استعمال 
گی باش گہ اولوڑیؤڑ نوخصان پینؤ۔ 
سنون گی کمون: آئے سے اسععاملے لا فائدانہ۔ آئے سے خوراک ہوریٔ 
جوک استعمال تھیتن۔ [1] وجود دہ گرمی اچارانئ۔ [2] ریح گہ پُھڑجیار 
[3] بلغم/کھوروس نِکھلے پیر تھینئ۔ [4] معدائے دجار کم تھے 
رطوبت پیر تھینیئ۔ [5] کالیْزِری ہوریٔ جوک پبڑی؛ سُرمہ سنے 0 
تو نظرے کمزوتیا نوشان۔ [6] کالیْرری پیڑی مُکِھجی پلیے اپی شبا 
دِجریگہ تو رونگ صاف گہ تازہ پینؤ۔ دو جُمو بُجَیش استعمال تھیتن۔ [7] 
کالیری گہ لوٹ الیک شائیؤ ٹل تھےء پیڑیء آئے سے لیکھیٔ لیکھیٔ گولے 
سے پُھکے بروڈ دہ پھتے گہ تؤ پُھک أران تہ: بیئن۔ [8] آئے سے سبیلی 
گولیئی کتابیٔ یا کاٹھے سنبیلو خیز دہ پھتھیگہ تو ِیک نہ شچانیئ۔ [9] 
کالیْرری گہ لونگ ایک ایک ماشہ پبڑی جُولی دہ وی کھیگہ تو معدہ گہ پیؤڑ 
طاقت دینی۔ [10] ڈیرے بادخوری کیا کھونجی پتو ایک ماشہ سفوف ووئی 
سے کھیگہ تو بادخوری نوشان۔ [11] كِٹ٘ی کالیزری گہ آملائے پوست ایک 
شازیؤ ٹل تھےء پیڑی مجی اپھیٔ مچھی ٹل تھے لیکھہ بلوڑ دیگہ تو بتھاِجی 
ِھیکی تونے عادت نوشانی۔ آئے سے کیا رات نیٌِجیٔ مُچھو اییک حمخِیا 


دیٹن۔ [12] کالیْزیری جوشاندہ سنے؛ غرارائے تھون کت دوؤدے دڑ کم بین 
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[13] کالیزری پڑک گا ڈیرۓ کیمٹو کریا گہ مڑتینی۔ آئے سے اکریا کالیرزی 
ہرگہ دہ لے شوڑے کھون غورہ کلیتن۔ [14] ہوریٗ پاؤ کالیرِریء دائے سیر 
ووئی دہ ری اٹےء بڑو ٹپ دہ وی؛ کہاں تھورسریٔ اۓ ا (بچہ دانی) 
پھڑچیار بلی تو ٹپ دہ بر چھک چار دیزؤ بُجُیش پیون گی رحمے پُھڑچیار 
نوشانیئ۔ [15] باہیرے مرضے کریا كِٹی کالیْزری تپےء دائے دیو بُجُیش 
لوشکیٔ گہ بیلاڑ بڑیْ بھارے زائے جیٔ شباکک گڑے پھتگہ تو باہیرے مرض 
کم پیژؤ نوشانئ۔[16] ہوریٔ پاؤ كِٹی کالیْرِری گہ چینی ٹل تھے پبڑی؛ ووئی 
سے تلی دیگہ تو ِھیکی اوزگار شانی گی پینئ۔ [17] قبضی کریا گہ مڑنین۔ 
[18] کِٹؿ کالزیریء کیِٹڑ مرُچء سونٹھء پھبلء پیلؤ بریڑہ الیک کُلو کِٹی لوٹ 
چے جوک ٹل تھے؛ پیڑی؛ سرکہ دہ بِلّے؛ پتو شوڑے پُھک/سفوف سیئن۔ 
آئے سہ مجیٔ مچھی ٹل تھے گہ تو الیک قسم گے معجون سٹیجائؤ؛ سفموف 
بیل مچھی جی تلی گہ دین۔ ہاضمہ گہ معدائے کِریا لو مڑنینوؤ۔ [19] چُکیٔ 
اُباکی؛ بدہضمیء قبض گہ پڑک ہونے مرضے کریا گہ استعمال تھیتن۔ 


معدائے کِریا مڑینی۔ 
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کوستینو نوم: کاملا 


انگر زی و :: داْدزتأ جص[النلر جہہ٥ہ[[۷3(‏ 


تاثیر: تتوؤ 

کمُوت : چھرشو پٹ کُلو سفوف 

قسم: گوڑی امُٹھو 

. دڑہء ڈیرے کِمٹہہ پرہارں کھسّر؛ کان۔ 


گہ كَمَون: [1] کاملہ ہر قسمے دڑو مرضو کرریا مڑینژ۔ آئے سے چھرشو پٹ 
پکہلے۔ چکئے؛ چھاڈ تھے پیلہ سنے دیئنء آئے گی دڑہ کم ہیئن۔ آئے گبیر گہ 
چچیالے لام دہ لو ہشٍینؤ۔ [2] آئے سے شُکھژ گکُلو دہ مجی پُھک ہو سفوف پینڑ 
کھاں مُتہ دارْو سے ٹل تھے کمجانؤ۔ [3] پربارء کاڈ گہ کھسرے کریا گہ مڑزینو۔ 


کوستیبٹو نوم: کاؤ 

نباتاتی ُوم ۰[] ملئرم و منیں ہہت وہ([0 
تائیر: تتیٰٔ 

کموتا؟ پٹھہ کُلہ کاٹھڑ 


۲ 


2005 ۸٥0٥ا5ا‏ ۱۸۷۲۵۲۱۲۸۵۵۱ :2003 ,ط531 0٤. 71٥٥٠٥‏ ۷ط ۱٥٥٥8٥٤‏ ٥3ہ‏ +ہوام ۶ا 
+۰ ر٠ء٥‏ ز٢۲ ٢٢‏ 035500 
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ناروغتیا: معدائے زخم باٍیں اوشئ؛ پتے بْق٘ؿء بی دڑ چومے 
مرض؛ بندو دڑہء اونڑیؤ کمٹہ. 
کت کہاں ولِجی پُھلوڑے کیل ت نکھلیئن اسہ ولجیٔ 
چو ہس کاؤڑے کیلؤ دڑہ گہ اوشیٔئے مرضے کریا مڑزینوؤء 
 )+-‏ 2 کاؤے پٹھہ دٴدے دڑے کریا گہ مڑنينَ ۔ دؤدے دڑ 
ےر کت دڑ کم پیؤ نوشانیٔ۔ [3] کاڑے 
پٹھہ ووئی دہ روٹی اسہ ووئی اپھیٔ شبا آتریٔ دہ رٹے تُھو تھون گی دوٴدے دڑ 
نوشانئ۔ [4] شِلا اچھی مجی سلی گی کاؤے تیل پلیگہ تو اچھی شٍلیار کم 
ہوئے نوشان۔ [5] آٹری اے گُلہ یا زخمے کریا کاؤڑے نیلہ پٹھہ چپیتن۔ [6] 
مثُوژؤ دَدؤ تو کاؤے نیلہ پٹھہ چکٹے مجی ووئی گہ لٹ ٹل تھے پلیگہ تو 
پھانڈہ نہ بیتن۔ [7] انسانی چومے چمرٹیارے کرِیا کاؤے تیل دہ اپھ ہے 
چینی ٹل تھے آئے سے تھٹڑی سنے ہت پوں جی پلیگہ تو چمرٹیار نوشانئ۔ 
[8] لیکھہ بَلُو مالشء پهقّالِیؤ لِھیلیار گہ زخمے کریا مڑینو۔ [9] کوٹو صفائی 
کِریا ایک یا دو قطرثے یون گی کوْٹے تِھک پیر تھون ہسان پینؤ۔ [10] یرَونیٔ 
کیجی آئے سے تیلے استعمال گی ضرتے تُھلیار کم پینخ۔ [11] :زیرونی 
کیجی ایک حمخیا تیل کھون گی جسمےخُلیاتو رچھیار (حفاظت) بین 
اونڑیٔ گہ معدائے نظامڑ طاقت دینو۔ [12] اوتڑیٔو سرطانے مرضے کریا لو 
رازہ [13] کس گراقش یا کاڑے کیلڑسل کگہیسی [12] کازے ذظ 
ار و رہ 


187 


_اکوستینو نوم : گتَھٹ 


سئنسی و 1 ۰[)] درْ‌ہ‌ی۲‌صی ولشسي ہمایل۱۷ 


٭کوستنو نوم : کُجی اکُڑی 


نباتاتی ڑا ننظہ۷:٢)٥:‏ ننصمامہ701 


تاٹیر: نیں تی /نیں چھہُوئیں 
کمُوت: چھرش؛ پٹھہ 


0 


قسم: مُٹھو 
ناروغتیا: کمٹںی تپ دق بدہضیء گھں دمہء شال روگ اشتیار۔. 

سَتّون گہ كَمّون: کُجی شا لو مشہوژن۔ کھٹاری وطنےجک سہ وال کُجی 
تھے شوڑیئن؛ یون جُولی بے کھوئن۔ [1] کجی چھرش ڈیرے لیکھہ کِمٹو 


27٥٥٥ 5۵31(8, 003.‏ .0ا ۷ط ٥٥٥٥٥۷٥٥١‏ ٥٭٤٥صوہ‏ عصوام ”ا 
1992-190 ,صەعا:نطہک سصەم7 ,دد(۶۱ ۱ ٭ہزہ۲ط علوصت صوولممز ”کا 
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کِریا مڑنینی۔ آئے سے چھرش نِکلے؛ چچکٹےە ووئی دہ بریٔ اٹے عرق نکلیتن۔ 
کہاں بَلو ڈیر دہ کیِمٹہ بلہ تو سیٹوڑ مناسب مقدارے عرق دیتنء آئے گی کِمٹہ 
وزن۔ [2] تپ دقے مریضے کریا گہ آئے سے ایک ایٰک گلاس عرق لوشکی 
گہ رات رات دیئن۔ [3] بدہضی کھو پیش شال گہ روگے مرضے کریا آنے 
سے نیلہ پٹھو پیلہ لو غورہ کلیتن۔ [4] کُجی تازہ شا بازار دہ مُلی بوجانو۔ یون 
شُکھؤ شا بڈے کھوئن۔ [5] گُجی دہ لا قسمو وٹامن بیتن کہاں 
کمزورتیائے کِریا غوران۔ 


کوستینو نوم : گچماچچو 
نباتاتی ُوم:[9] مآ 0771 7یکم مجر ہو[وگ 


نباتاتی ُوم > []میںوم/ا[ہ جدرزروالوک 


تاثیر: چھہُؤں 
کمُوت : پٹھہ کلہ 
ناروغتیا: چولیؤ مرض (حیض)ء زیڑےء الیالء سوزاک؛ جرائثیم 


دوؤدے دل چوم کہ ڈیرے مرضہ۔ 


۱” ۲ہوام‎ 03٥۰ 1۹٥ل ۷ط‎ 0٥٢ 236٥٢ 58۹18 3۰. 

٥ ) 408 ۸۸۱۲, ۱۷۸۱۳۷۳۲۹۲۱۲۱۹۱۹ ۸850٥| ۸212, ۸۸ 1۴٣٥3 ۲۱٥٣١٢٢, ۱ب1 م۸8‎ ١۷82+, 
۸5٥ب‎ ۱۱3۳ ۸۳۲۰۰١ ۸۱۰513۲٥۱۹1, ۸۱۱۷۸ ,34683۱کا‎ >63۱۱١ ۸۳۲۹۹, ۸۳۴٣3۹ ۱۷۸۷۵۲٢۲٢۰۹ 
ما ]۸م‎ 35۱۲ ۲٤[ما‎ ١ ۷۷ ۱۱۷ 35۲ام‎ 5۶٥٥٥ ۷ط 0 56تا‎ 1۱۴۲۲۵٢ ۲۰۱۱۵۷۵۶ع -۹اںاقہأ|‎  )6 6۷٣۳ 


۔ەصط٦‏ 4صد تعہ(لمنحاەمصط٣٣‏ ۲٤ہ‏ 31ہ[ .830 15ء۴3 -٥ ٣۰۰5۴٤+۰۸ ۷۶۵ )٤٢(,‏ م۴۳۷ ۲ء ممنا 
3 بر عمتہ 1:٥‏ 
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سَتون گہ گُمَون: کچماچچوئے مَُھوْ لیکھؤ ہو پیٹ پٹھہ نیلہ بین پیلہ پیلہ 
كُلكّوئے شٌُچتن۔ پٹھم گا گل دارٹے کریا کیجئن۔ [1] شِلا دودِجیٔ غ آئرے سے 
گُلو دویے بڈیئن۔ [2] کچماچچوئے تام مُٹھو یکھلے؛ دِجریء چچُکٹے؛ ووئی 
دہ اچا پریٔ اٹے چہ مجی بلاجیئے پتو چھاڈ تھے ذبرہ بگاِجی بے اسہ 
بُجَیش روٹٹن چہ ووئی چبی۔ سوزاکے مرضے کیا ایک ماشہ مُشا اے 
ضٔرتجیٔ پلیوئن۔ زیرے گہ سوزاکے کیا آئے سے الیک ماشہ کھون گہ بنہ۔ 
[3] آئے سے پٹھہ چچُکٹے اسہ سے عرق چومے مرضو کِریا پلیٹن۔ [4] پرہارہ 
صاف تھونے کریا آئے سے عرق کمیئَنء جرائیمو اثر نہانؤ۔ [5] آئے سے گُلہ 
شوڑے؛ پیڑی ٌ مرضو کیا تلی دیتن۔ [6] آئے سے تلی چیؤ مرضے کریا 


گہ مڑ 7] گُلہ کھون گی مُکھے پڑسوب وزانئ۔ 
٭کوستینو نوم: گچُھل 
نباتاتی توم:[“] ہ0ہ1۸10×< ۷۱ط 
58۰ (.۷۷1) 
تاثیر: تتؤ 
کثوت: - لوگی چب 
سم توم امُٹھز 
ناروغتیا: کی پرہار 
سَتون گہ گُمّون: کچھلے لوگ چُپی بیگے پربارے کریا مژنینی۔ [1] آئے سے 


.3 ب[(5۵9 0٥۰ 2866٥٥‏ ۷٦حطا‏ ٥ء‏ تی1[ عصوہ ۲ صدإم '۶' 
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گی ُء اؤبے پٹھہ گہ لوگ آئینلے واز ٹک ٹھے چچکٹے پرہارے مقدارے 
چُپٹو تھے پرباِج بدے گڑیتن؛ آگی بیگے پرہار روغ پینئ۔ بیگے پرہار 
ضٔرتِجیٔ کینسرے زخمڑ تھیتن۔ آ صرف رگن پرہارے کریانؤ۔ [2] کچھلے 
کلیل سشمے پُهٹلو بوٹڑجیٔ گہ پلیتن سم شان گی پلیگہ تو ووئی نہ نیکھزانؤ۔ 


گا ہے ہے ےہ 
کوستینو نوم : كِدیٔ گوڑیٔ 
نباتاتی تر[ ۸6 ٠‏ دلاستوهلق ۸-0٠۰۹‏ 


ثوڑۓ 


تاثیر: چھہُوئیں 
کمُوت: پٹھہ 

ناروغتیا: باٍیرں لیلے خرابتیا 
رکم ے کت کا ہے کو وک رو ھا اد 7 : ے 7 و 
سَتون گہ گَمَون: آئے مُنّھوٗئے پُھڑو نہ پینؤ۔ پٹھہ جنگ نیلہ روگے بیتن۔ گون لو 
گچُٹڑ پیٹ خرس کھوش ہوئے کھوتن۔ [1] آئے سے پٹھہ چچکٹےء چھان 
تھے؛ ووئی دہ مشری؛ دیزہ مجیٔ ہوریٔ گلاس پیتن۔ چے دیو بُجَیش پیون 
گی صُرتجیٔ بگھتہ پھوپشیٔ شٍشی روغ بیئن۔ [2] لیلے باییرے کریا آئے 


ےپ بک 20 7 ل خی سے 
سے پٹھہ شوڑےء پیڑی دیزے ہوریٔ ‏ حمخیا ووئی سے ایک موس بُجَیش پیگہ 


152 ھ۵٥ 3مک‎ 2005. ۳۵۱35 ۱١٥۱٢-۲٦1٢١٥٤٥ ٣٢٢٢٥٥٠٢ ٣۴۰١١/ں‎ ١٣٢ ٣۴۰[ ٥٥٤ب "۷۲مٔ])‎ 
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تو باہیرے مرض نوشانی۔ [3] ہضمائے گہ دڑو مرضے کیا آ استعمال تھیتن۔ 


۶ٌ 


اکوستینو نوم: کرہی 


نباتاتی نُوم:[٥]‏ ۸8ہ دص طاہ5 


تائیر: تتیٔ 

کمُوت پٹھ شیشؤ 

قسم: مُٹھؤ 

ناروغتیا: پچیء گھشّر کینسر معدہ؛ جُوں پیڑؤ۔ 
احتیاط: پیٍے اثر پینؤ؛ کم استعمال تھون پکارن۔ 


سَتون گہ كُمّون:[1] آئے سے شٍیشز مَہیء پپڑی؛ گاؤلؤ گی دہ ٹل تھے بچی 
جی پلیتن۔ [2] شٍِیشو نہ بشِلؤ تو آئے سے پٹھہ پیڑی؛ گاؤلو گی دہ ٹل تھے 
پلیئن۔ [3] کھسرے مرضے کریا کرہی پٹھہ شوڑےء پیڑیء تیل یا ششاثو گی 
دہ یشری کھسرڑ پلیتن۔ آئے گی کھسرے مرض کم بیؤ نوشانئ۔ [4] 
ہضمائے کِریا مڑنینؤ۔ [5] کینسرے علاجے کِریا غورہ کلیتن۔ [6] جوں کِریا 
آئے سے چھرِش چچُکٹے؛ شوڑےء پیڑی؛ تیل دہ وی شٍدّڑ پلیگہ تو لِچہ گہ 


۱١١ 380, 1992-95.‏ طب8 0۲۰ :2003 ,53916 281661 0٥۰‏ ۷ط ۹٥‏ : وم +ہوام 152 
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2 کی ہو ات 8 طِ 3٦‏ ۸5 ۸5 
جُوویں نوشتن۔ [7] پیڑو کِریا آئے سے چھرش رولّی اسہ ووئی خھر خخھر 


تھیتنء آئے گی پیڑوئے نوشتن۔ 


کوستینو نوم: کستی 


نباتاتی کس ۱۰2۸ء ط ۳۷۸ل0ج[741[ 


ناروغتیا: لیل رٹونء ڈیرے دڑ پرہاں شیئے کِمٹہ. 

سَتون گہ كَمّون:[1] چُٹی مُٹی گال گہ لیل وتھز تو کستی پٹھہ آتریٔ دہ چپے 
واری سگر 9ال رتحائن 27 قرے اڑے کیا آنے سے لگ رق 
چپے رَس گژٹ تھگہ تو دڑ نوشانئ۔ [3] ڈیرے دڑے کریا آئے چھٍش 
چچکٹےء پیلہ سنے تگہ دیتن۔ [4] بڑیْ پرہارے کِریا کستی مُت گوڑیؤ سے ٹل 
تھے پٹی گہ مَلہُم سنیتن۔ تریب آئے نی چہ کوڑو شمار کستی چھرِش؛ کوڑو 
فا سانے فب اک کک وت اپہیر ور لت گل اک تل 
یچھؤ دُژ تلی چچکنی گہ چوٹیالء کوڑؤ شمار لوگ آئیللے واز چُکٹے گی 
دہ روٹی مَلۂم سنیتَن۔ آئے گی رُو چنی ايؿ نُقٰٛص نہ پھت پینؤ۔ [4] کستی 


.3 ×ءھ زہ۶۲ ٣٢‏ صءءدطا :2003 ,طااو۔5 8٥. 72٥٥٥٢‏ ۷ط ۱٥٥٥٥٥‏ ۰٥٥3م‏ ہدام “۱۶ 
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چھرِش چچُکٹے؛ ووئی دہ ِشری؛ چھاڈ تھے اسہ سے عرق ہب منُوڑے کریا 
تامء لیکھو بالے کریا ہوریْ گِلسّو دیتن۔ آئے گی ڈیرے شیئے کِمٹہ ٹھک 
ہوئے وزتن مگر ست ڈبار دُو موس بُجَیش نہ دون۔ [5] آئے سے بکھیؤ گِرِیلی 
گہ سنین۔ [6] لھاتی زیؤڑ جک سہ آئے گی گوڑے بلی گڑیتن۔ 


مل کو ےھ 

ا کوستینو نوم : کسودر 

نباتاتی و :[]. ۵/۲7027[10/76۰× و10 
نباتاتی وم : [۹۹] و‌لزم[یورلادرع× عرررن×(۷٣‏ 


07 (صەمط .6 ×ه ۷۷۵۸۰) 


تائیر چھہُوؤں 
کمُوت چھرکے ہکہ ہا 
20 پیل اسپاء چاپیء صُرتے لھیلیاں دجار ججکہ۔ 


سَتون گہ گَمون: گشودر بنی نسلجی ایک مٹھؤن۔ [1] کشودرے پٹ گہ 
نر یی کی یہ 
ٹ ایک پیلہ سنے ست دیرؤ بُبجیش دین۔ [2] پٹھڑ پیلہ طُرتے دجار ے 
کریا گہ مڑینوٌ۔ [3] جُکے دڑو کریا آئے سے چھرشے پٹے چاء سنے پیگہ تو 


7۰ ب٥٥٥ز٢٢٢٢٣‏ 03550 ۷ط ١ : ۹٥‏ وم +مووام 155 


.3۰ ہمنوفڈ ی75 .+0 ۱۸ 
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جُکے دڑہ نوشتّن۔ [4] پیلہ یا شُکھہ پٹھہ مالڑ ویتن۔ [5] کاٹھڑ کُر گہ بگرؤ 
پینؤء بّل گہ دوٹو کریا آئے سے کاٹھو کیجانؤ۔ 


٭ کوستینو نوم: کِکلو مکبٔرسہ 


نباتاتی تو :۰ ] میزمظ ورلاصموزیدا سا۸۷10 


نباتاتی ُوم :۰['“'] عصھ 1او( ونہووہ۲ 
106 ۔ 

کمُوت : ك 

ناروغتیا: اشتیار 


آ زنگلی مکبُرسو ایک دوموگئ قِسمن۔ میوائے شان گی کیھجانؤ منُوڑے 
ضّرتے کریا مڑنی کلِجانؤ۔ زنگلے جنسری سہ لئی کھؤش گی کھوتن۔ اصل 
مکبرسہ گہ آس مجی لو بسکو فرق نیش مگر اپؤ ہو ہنؤ۔ 


اپ مہف چوس 


کوستینو نوم: گلیبر 


نباتاتی ُوم: وآالئرلممەزمر مہماجوگ 


.3 باہوزہ۳۲۱ ٢٢‏ دعد0 ۷ا ٤٥أأ٥٥۱‏ 316۰ہ ٥صوام‏ ”۶ 
.03 ,]11و5 ۲۷ہہاو> .قح ۱۹١‏ 
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قسم: مُٹھو 
ناروغتیا: شال اسپاء جھاڑ باسیر۔ 

سَتّون گہ كَمَون: [1] جھاڑے کریا کلبیرے چھرِش چچُکٹےء چھاڈ تھے 
ایک یا ڈُؤ تلی دیتن۔ [2] باِیرے مرضے کریا چھرِش چچُکٹے؛ چھاڈ تھے 
مچھی دہ ٹل تھےء مِشری؛ گولیئی سنے پتریلے دیزو بُجَیش دیزہ مجی دو دُوْ 
گرلتی کہرای [13 قال گہ انیانے مرصضے کریا نے ہے رق جو 
چھاڈ تھےء پوش دیزی بُجیش لوشکی گہ بیلاڑ اییک ایک پُھلّو پیتّن 


کوستینو نوم : کٹو/کونو 


نباتاتی وم: ٤. ]١[‏ س‌جالہ مسزل مم مل 


تاثیر چھہوں 
کمُوت : پٹھہ 
ناروغتیا: کمزوتیا 


ستون گہ گُمَون:[1]گُٹو ایک قسم کے شائو؛ آئے سے شا بدے کھوئن۔ لو 
گھٹ یا ہر چھک کھون بر نہ کلین۔ [2]آس دہ پروٹین؛ وٹامن اے؛ کیلشیم؛ 
فاسفورس گہ پوٹاشیم بسکو مقدار دہ پینو۔ 


۔ 2003 53915 0٥۰ 2۵1٥6٥٢‏ ۷ط ۹٥٥1ا‏ 3۰ہ ٤صدام‏ ۶ 
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کوستینو نوم سائنسی نوم تاثیر کمُوت 

٭٭ کُٹیں اگکُٹی 0 چھرش 
سَتون گہ كَمّون: گھس وخ دہ خحابون نہ پیسؤ۔ چیئے سہ کُٹیں/گٹی چھرشہ 
چُکٹےء پھیۓ سنے اس گی تھکیتہ پوچہ دِجارتس۔ اش بیلہ نہ کمیتن۔ 


کوسپیٹو ثوم | سائنسی لوم |._ تاثیر | کمُوت | مرض 

٭٭ کھریس چھُوئیں پٹھہ آ شالء چابیٔ 
سَتون گہ گَمَون: کِھریسے پٹھہ شال گہ چاپو مرضے کریا مإنينَ۔ [1] پٹھہ 
چُکٹے؛ چھاڈ تھے عرقے پیلہ پش دیز بُجَُیش رات رات نیش تھونجیٔ 
مُچُھو الیک گلاس پیون گی شال گہ چاپو مرض نوشانی ۔ 


کوستینو وم سائنسی نوم تاثیر کمُوت 
٭ گھکڑا ؟ تورش) چھرش 
ناروغتیا: جُوںء پیڑوئے؛ مثانہء مژدیء جریانء بْوٹّئء اُروئی دڑہ پُھڑچیار۔ 
احتیاط: کھکڑا دہ پشے اثر پیٹ بال چُھلوجیٔ دُور پھتیا۔ 
سَنون گہ گَمّون:آئے سے کوڑیتہ شرائے اُزکے جیٔ خور بیتنء پُھڑؤ پیلؤ 
ینوٌ۔ [1] آئے سے چھرشے پٹ یکھلے؛ شوڑےء پیڑی؛ تیل یا گی دہ مشری 


اط 


9-7 ۶ سے 2 0 َ‫ 4 
شٍشڑ پلیگہ تو جُوویں گہ لِچّہ ِرجیٔ ٹھک بیتن۔ [2] پیڑو کِرِیا اسے چھرشے 


٦ - 7‏ 2 2020770 22 7ب 73 وڈ ھا 
پٹ پیڑڑی شینء بتھاریٔ گہ گوڑے تھل دہ شُرشر تھیگہ تو پیڑوئے نوشتن۔ 
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کوستینو نوم : گھکو 
نباتاتی وم: ['] ۔ مجەمدد دلدم‌مترل ولد1×[ط 


تاثیر: چھہُوؤں 


ہے محومم مہہ سا 
سَتون گہ گّون: آئے سے چٹہ چُٹہ زیلہ پّھؤئے بیئن۔ اأنخھ کہ بیو کھگوڑ لو پینؤ۔ 
معدائے مرضء وجودے تاؤء جریان گہ گُھوئے مرضے کریا مڑنینوؤ۔ [1] آئے سے نیلہ 
پٹھہ چُسّے؛ سم شان گی چچکٹے؛ عرق بِکھلے مجی چینی ٹل تھے لوشکی گہ 
بیلاڑ ایک الیک گلاس شربت پیتن۔ [2] کُھو گہ پیشے مرضےکریا آئے سے پٹھہ 
شوڑے؛ توجیٔ جُڑی؛ پیڑی؛ مچھی دہ ٹل تھے دیزے دو دو حمخیائے نیڑجیٔ مُچُھو 
دیشن۔ [3] جریانے مرضے کریا آئے سے شُکھژ کُلو پیڑیء مجی چینی ٹل تھےء 
لوشکی گہ بیلاڑ دُو دو خمخیائے دُت یا ووئی سے ایک موز بُجَیش استعمال تھیتن۔ 
[4] پشے اثر پیٹ لیکھہ بَلُوڑ نہ دِیا۔ 

کوسٹینو نوم سائنسی نُوم تاثیر کمُوت 

٣٭‏ یِھگیزؤ ۲ چھُوں پٹھہ 
سَتون گہ كَمّون: آئے ایک قسم کے شانؤ۔ جک سہ شا بے کھوئن۔ 


۔2003 ,1۱و53 8٥. 7232٥٥۴‏ ۷ط ۱٥٥٥٥۰٥‏ 3۰ہ ہوام ۶۹ 
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کوستینو نوم سالسی تم تاثیر تر 


کے سے ٭ 


ناروغییا: کمزوتیاء شٍشے مرض لیل؛ ریاح؛ شٍشے دڑ کُھو؛ عرق النساء چولیؤ 
مرض (حیض)ء چومے مرض۔ 

سَتون گہ گَمون: [1] آئے سے تیل کمزوتیاء کُھوء چولیؤ مرض؛ اوشیؿ رگو گہ 

بندو دڑو کیا مڑزینؤ۔ 2 ماشہ مچھی سے ساتی اِستعمال تھین۔ [2] عرق النساء گہ 

ضُرتے چومے مرضے کریا آ سے تیل گی مالش تھیگہ تو چچُھوت چچُھوت فرق ایُو 

بوجانؤ۔ [3]لیلے تاؤ؛ ریاح شٍشے دڑ کُھو گہ چولیؤ مرضے کریا چھرِش شوڑے؛ 


چچُکٹےء پیڑی لوشکی گہ بیلاڑ تلی د 


۴ کوستیبنو نوم : کِھیانر 


انگرزی ُوم: ے>آ0صظۂ جببرہ:71 


تائیر: چھہُوں 
کموت: چھرش؛ پٹھہ؛ کلو 


ناروغتیا: تتیٔء چھہُوئیں شال جریانء ددلو ثٍ ششتے دل پیش ؛ چُھنسون 
٠ - 7 7 .: 7 ٠. 2‏ ے 3 0 
سَتّون گہ كَمّون: آئے سے چار قسمہ بیتنء گُلو کھکیئے جیٔ شنا بڑؤ بینؤ 
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کوڑا ڈڈورز ہی گئ پور نز گلز یکھڑ تز مجییز گور یا كِٹو ہی ِکھزانؤ۔ 
[1] تتیٔ گہ چھہُو کی ا و تا ٤‏ چھاڈ تھے پیلہ 

سنے دیزہ مجی ایٔک ہوریٔ گلاس ووئی دون گی تتی یا چھہُوئیں شال 
چھجانی۔ رت 3] چُھنسون نہانؤ مگر اشتو 

مُوژڑ نہ دونن۔ [4] پیش (دمہ) اۓ مرضے کٔریا آئے سے پٹھہ چلم دہ تماکے 
کو حم [5] بندو دڑو کریا کِھیائرے تیلے 
مالش لئی مڑنیٹیئ۔ [6] آئے سے رس تیل دہ ٹل تھے شٍِشّڑ پلیگہ گو لیچ گہ 

جُوویں مرجتن۔ [7] آئے سے پی 6 رتی جیٔ بسکو کھیگہ تو یشے اثر پائدا 
تھینؤ احتیاط پکارِن۔ [8] آئے سے تیل گیٔ مالش تھیگہ تو صُرتے کاڈ 
نوشانیئ۔ [9] آئے سے ہی پوٹی گُھو گہ چچھنسونے کریا لو مڑنینوٌ۔ آئے سے اپو 
ہو بی سم شان گی ووئی دہ روٹی اسہ سے ایک لیکھیٔ ہے حمخیا لوشکی گہ 
بیلاڑ دون گی پوٹئ کُھو گہ چچُھنسونے مرض نوشانؿئ۔ [10] بڑی پربارے کریا 
آئے سے نیلہ پٹھہ گی دہ دَہی اسدِیؤ پتو گی صاف تھے اسہ پربارِجی پلیگہ 
تؤ پرہار چنیٔ روغ پینئ۔ [11] چچیؤ دُت لو گھٹ لیَون گی چچیٔ شلالیٔ یا 
پڑسوب آلی تو آئے پٹھہ روٹی چچیوجیٔ گڑیگہ تو چچی روغ ہین۔ [12] بندو 
پُھوجیار/پڑسوب بلی تو آئے سے پٹھہ گی دہ غوڑ تھےء تپے پُھڑجلی زائی دہ 
پڈیگہ تو پُھڑچیار نوشانیئ۔ [13] آئے سے پٹھہ چچکے ووئی نکھلے شُشڑ 
پلیگہ تو جُوں لیچ می نوشتن۔ [15] دیسی دارُو کریا آس سے پٹھہ گہ بی 
کمجانؤ۔ [16] شال گہ خسرائے کِریا مڑنینؤ۔ [17] شٍشے دڑے کریا آ سے 


200 


تیل گی مالش تھیتن۔ [18] پیشے مریضے ڈکہ رٹونے کریا آ سے پٹھو ذوم 
فو ا ات لد وک تھیئن۔ [19] چھنسونے کریا مڑنینو۔ 
[20] پھو گہ کُلہ بُس دیوئے کریا آ سے پٹھو شیے تپے پھو یا کُلوجیٔ گڑیگہ 
تؤ گُلؤ بُس دِجانؤ۔ [21] جرہ ضعیف جگو بندو دڑو کِریا مُنہ دورُو سے ٹل 
تھے آ سے اپژ ہو پی دیَن۔ [22] آ سے پی مُو دارُو سے ٹل تھے گول سنے 
چچُنسون گہ جریانے مریضڑ دیتن۔ [23] آئے سے بی تلٹو ایک جیٔ چار کُلو 
بُجیش کھوئنء ادِیؤ بسکو نہ کھوٹن۔ آس دہ بِشّے اثر پیٹ احتیاط گی 
استعمال تھون پکارن۔ 


کوستینو نوم: کورٹ 


نباتاتی ُوم:[1] ٥اوزال‏ دنو 


نباتاتی وم : [(2'] نوہ وزمەوہط 
تاثیر چھہُؤں 

کمُوت: چھرِش 

قسم گوڑیٔ 


ناروغتیا: نزو مکش یں سک الس آگے گی کے خل یہار 


۔ 2003 18و53 0٥٢ 2366٢‏ ۷ط ۵٦٥1ا‏ 3۰ہ ۲بوام !۶ 


×۱۲٥۷۵٢۲ص۱۱۹ ,63ک‎ ۸۱8۳8٥٥٤, ۸۱۱۵ ٣۴٢۷۲, 88۰5(١ ۸۳۲۱۵۹١, ۱۷۸۷۲۹۲۱۲۵۵۸ ۸۴۲۳۸۱ 
۱۷۷۲۲۱۲۹٢ ۸۲۷۷۵۲۰۱ ۸3۴۲۶۳3٥ لا۸۸۸31۱١, 27003لا‎ 53۱٥٥80, 2009. “۲٤51 ١ام‎ 0٥38(3 
90165ں]5‎ ۲٢١٢٢ (۱٥٣٢٢٣٣۴٣ ۸۲٥ج5‎ ہ٤۵‎ ء15٤3.‎ ۶۸۷۸۲۱۶ ہاہ9(ہ۸/٥۲٣۰‎ 1: 328-4 
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سَتون گہ گُمَون: کورٹے چے قسمہ بیئن۔ کورٹ اخسر بَنُو مجی جانؤ پٹھہ 
شٛنا بڑہ بڑہ بیتنء پُھڑؤ شو پینؤ۔ [1] کورٹے چھرِش چچُکٹے؛ پاک بی دہ 
چھاڈ تھے مجی گی وی ہر قسمے صرتے دڑو کریا دیتن۔ [2] آئے سے 
گوڑیٔ دُت دہ یون گی دُت لیینو۔ [3] ذیابیطسے مرضے کیا کورٹے چھرشے 
پٹ نِکھلے؛ لیکھہ لیکھہ پُھسرہ تھے؛ ووئی دہ سم شان گی روٹّیء چھانڈ 
تھے ووئی بوتل دہ وی پتھتن۔ لوشکی لوشکِجی الیک گلاس عرق ذیابیطسے 
مرضے کریا استعمال تھیتن۔ لو چٹھ پینڑ مگر مڑیینٌ۔ [4] دڑو کریا آئے سے 
چھرش پیڑی؛ گی دہ ٹل تھے کھوئن۔ [5] آئے سے چھرش چُکٹے؛ شوڑے؛ 
پڑی ہوریٔ خمخیا پُھک (سفوف) ووئی سے تلی دیتن۔ [6] مالڑ چھیکے 
مرض شتی تو آئے سے چھرِش چچُکٹے؛ چھاڈ تھے؛ ووئی دہ ٹل تھے دو چے 
وخ مالڑ دیگہ تو چھیکے مرض نوشانی ۔ [7] ڈیرے دڑ تھیکن گز السرے 


ط 


کریا چھرِش پیڑی سفوف ششاوٌ گی دہ ٹل تھے ووئی سے گرُٹ تھیتن۔ 


کوسٹیٹو ٹوم | سائنسی وم | تاثیر | کمُوت مرض 


٭٭ کورکھاپ ٰ تی پٹھو آ سُرُمخے؛ اوشیٔ 
سَتون گہ گُمون:[1] کورکھاپے پٹھہ تانگ دونے کریا کیجتن۔ سُرمخے گہ 
ارم ترمین کیا ہے گی انگ ادیئی۔ [2]"کھین وخ ۵3ہ بھانگی قریا آ 
گی تگہ دیس اش بیلہ بھانگے تائگ دیتن۔ [3] کھس وختوڑ آ سے پَنَھو 
فیس ےگا رگیتن اش بیلہ بگارے کیا کچاٹئ کیجانئ۔ 
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٭کوستینو لوم: کوڑپلاؤں 


نباتاتی نوم:[”''] عناہ53۸ط/1 زل:دہ5ک 


تاثیر: تتیٰ 

قسم: مھ 

کمُوت: پھوئے 
ناروغتیا: اوشئیٔء سُرٌمخے 


سَتون گہ كُمّون: [1] آئے سے پٹھو کھاپ اوشیٔ گہ شُرُمخے تگو کیا کیجانیؿ آں آ 
گی لاگ سای [2] گھسں ژ ہہ چک ات آئی سر لیغی سے گار گہشن: [3] 
گھس وخ دہ جک سہ آ سے ژباٹئ سنیتس۔ 


کوستینو نوم: کوڑؤ 
نباتاتی ُوم:[٢]‏ ۵ دواائر مہہ 9را )٢9۲۷0477776‏ " 
تاثیر: چھہُوں 
کمُوت : پٹھہ ١‏ 
' ۸ ' 
آ ایک قسم کے شا نو جک سہ پال مجی شا پدے کھوتن۔ کوئے مُتہ 
. ے‫ :- 
داروئے سنون دہ ٹل تھے تگہ کمیتن۔ 


٥۶ ام۴۱ اوو×وج‎ ۰0 7. ۱٥١٠80۶ ۲ہ کنا‎ ٥١۸١٥:۱3۱ ۳۱٥۵٣٣۶ ٣١ 8۰ 


٠۶“ ہوام‎ ہ3وص٥٥۰‎ ۱٥٥٦٦۰١ ۷ط‎ 0٤. 7٥٥٠٥ ,18و53‎ 2003. 
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جج ططے 
٭٭ کوستینو نوم : کولڈیرؤ 


نباتاتی ُوم:[7] ۵3۷ا و مد3ىبہا۷۷۶ 


تو مُھو/ گوڑیٔ 
ناروغتیا: کڑتے دل کلؤ پُھوء پرہار ٹھتر پچالء زبیڑے؛ بھیکی 
دجونء دڑہء چھاڑی؛ دماغء اچھیؤ نظر چومے مرض۔ 
سَتون گہ گَمون:آئے سے پٹھہ کؤٹے دڑ کُلوء پھوہ پربارء تھتر گہ چو ببلے 
پھٹالیژ پچلے کریا مڑنینَ۔ [1] کوٹے دڑے کِریا آئے سے پٹھہ چچکٹے؛ ووئی 
چھاڈ تھےء اسہ سے ایک یا دُوْ قطرائے شِلا کوڈ دہ ھک تھیئن۔ [2] كُلو 
پھو یا پرہارے کِریا آئے سے پٹھہ شوڑےء پیڑی؛ کُلو پھو یا پرہارجیٔ شَرشّر 
ہق کے گی بویا کتی کُر سی ان [3] آنے سے کک یم یف: 
پُھک سے لیکھہ بَلَو پھٹالیؤ گوٹ دہ شَرشٌر تھیگہ تو پٹھالیؤڑ پچال نہ پی۔ 
[4] آئے سے شا تتی مرضو کریا مڑزینؤ۔ ایک حمخیا خوراک صرف۔ [5] آئے 
سے پٹھہ وجری صاف تھے؛ چچُکٹے؛ ووئی دہ وی چُٹو بگارجیٔ بریٔ اٹونن۔ 
ایک دُو پریٔ آلی تڑ دوگوڈ مقدارے چینی ٹل تھے شربت سنیتن۔ آئے شربت 
ایال پیؤ معدائے تاؤ؛ بھیکی دجون گہ شَلّے مرضے کریا مڑزینو۔ [6] آئے 


٠۶۸< +ہوام‎ م30٥۰‎ ۱٥٥٥۱ باددوتٌا ۷ط‎ ٢٢ ۲۴١[ ٥ب‎ 7۰+ 
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سے پٹھو سےساتی اپھہ ہا پھبلے پٹھہ؛ اپھو ہو سونفء اپھو ہو کِٹو مرچ گہ 
کِٹی وی ٹل تھےء چچکٹٹے چٹنی سنے کھوتنء معدہ گہ ألیال شُچُونے مرضے 
ہراس فررکاے 1ک اس ٹاک ہاش 


َ وطو ہے مک 
کوستیٹو نوم: کوِتو (زنگلی بادام) 
نباتاتی وم : [؟'']و[9وئن رو ۶رہصہط 


طاءلوط .الہ 


تاژیر: گلؤ چھہُؤںء (تیل تت) 


ناروغتیا: قبضیء دڑہء کمزوتیاء شٍشے بالہ گہ الٹھیؤ کمزوتیاء ذیابیطس۔ 
احتیاط: زنگلی بادامے تازہ پٹھہ گہ پُھڑہ پش لِتہ بیتن مگر پُھڑہ شٍشٍی 


وزن آں پٹھہ بڑیوئے تام بلہ تو پیٍے اثر بڑیجانوؤ۔ 
سَتّون گہ گَمَون:آئے سے گُلہ اُچیء شوڑے؛ گُلو پٹ پیر تھیتن۔ زنگلی 
بادامے کُلہ سُورِجیٔ شوڑے جھوریتن۔ یون یون گَلیؿ بِکھلے کھوئن۔ [1] آئے 
سے کل تس بھی ہے جرےے:پٹوبگرٹی گیٰ گاڑی گاڑی ٹیل بکھلیٹن۔ [2] 
آئے سے تیل ٍشے بالو کریا لو مڑیین شستےبالہ کُرین گہ ژگیتن۔ [3] زنگلی 


۸۸۸۳8۰٥٤, ۸۱۱۵ ٢۴۷۲, 88:5[١ ۸5۲۱۵۹, ۱۷۸۷۲۹۲۱۲۱۸۵۹ ۸۴۴۲۱‏ ,35ک ۲۲۹۷3٤٢۱۱3‏ ف 


۱۷۷۲۹۲۱۲۹٢ ۸۲۷۷۵۲۰ ۸۵۴۶۳3٥ لا۸۸31[١, 270603لا‎ 531٥٥۴51, 2009. “۲٤50ام0٥38[ 3۱ء‎ 
5]ںأ٥1٥٥‎ ٣۲٢١٢٢ (۱۱٢٢٢٥٢٢ ۵۸۴٥35۰ ہ٥‎ ٥۵۹۴1 ۰۲3٥.۰ ۲۸۷۰۸۲۸۰ ۔328-354 :1 0/۸۰۶ہ 9(۷ ہا/ہ۸۰۰‎ 
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حر مت فو زینو۔ [4] آئے سے تیل اییک 

حمخیا سی س لاک ھت [5] تازہ پش لِتہ پٹھہ 
مالو کھیگیٔ آں پشٍے اثر پل تو پتییو چنی لُلْ دیتن۔ [6] صُرتے طاقتے کریا 
نگلی بادامے کلی لے غورہ کلیتن۔ [7] آئے سے کلی کھون گی وجود دہ 
کولیسٹرولے مقدار کم پیئ۔ [8] کلیٹی سہ ذیابیطس اے مرض گہ کنٹرول 
تھیتن۔ [9] ہد نظامڑ طاقت 7 ج۔ پچ ساروا 


کو 7 وم ' سائنسی ُوم " تائیر 7 مرض 
٭ گیا ا تعڑ آ پٹھہ | بندودڑہ؛ کھسے دڑ 


سَتّون گہ كَمّون: کِھسے دڑ یا عام ہر قسمے دڑو کِریا آئے مڑنینو۔ [1]دڑو 
کِریا آئے سے پٹھہ شوڑے؛ پیڑی؛ بئی تھےء مجی گی وی رات راتٌ ست 
دیرؤ بُجَیش کھوتن۔ آئے کھیے پتیبو چنیٔ ووئی نہ پیوننء دائے دیزؤ بُجُیش 
بگُرؤ کم گہ نفسے پال تھونن۔ 


مت ںو گے خوید؟ 
٣۴‏ کوستیبنو نوم: گیّے پُھڑؤ 
نباتاتی ُوم:[7] ىە‌لز رد ر/ابروکلرمررآہ وزم۔د رہ5 


کمُوت : تام مُنھو 


تاثیر: تتؤ 
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۲٢۵٢٢ 3٥٥۰ 1ا4٥٥٥٥۰۹ ۷۸م‎ 0٥. 281٥٥6٢ ۔2003 رما1و53‎ 
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احتیاط: آس دہ پشے اثر پینئء لئی احتیاط گی کمون پ زن۔ 
سَتون گہ گُمّون:آئے سے لیکھؤ کچ ہو مُفَھو پینؤء پیلروگہ پُھڑہ بیئّن۔ [1] 
آئے سے بسکیٔ استعمال مِشٹی نہ کلیئن۔ [2] پربارء چوم گہ پیشے مرضے 
کریا دیسی طریقوجیٔ کمجانو۔ [3] کوئے جک سہ عرق ضُرتے کاڈ گہ 
دجنی کریا پلیتن۔ [4] آئے سہ دہ پشے اجزاء گہ بین آئے گی لئی احتیاط 
گٔ کمون پکأن۔ [5] آئے مھ مال سہ کچے شان گی کھائؿ۔ [5] گھس 
وخ دہ آئے مُْھو چچکٹے بوڈ کالوج غوڑوالے؛ تھک گہ زنگ پھیر تھیتس۔ 
[6] گھگر یا کٹرّوجیٔ زنگ شتو تو آئے گی گاڑی گاڑی پیر تھیتن۔ 


٭٭ کوسیینو نُوم: گُراچئ/گراج (کٹین) 


نباتاتی وم: ['''] طانص53 دتی/مزال وزاٌارہ7 


نباتاتی ُوم[] :06 ٠٢٠٢‏ ۶لاد٘ے017] وراار:؟[ 


کمُوت: میوی پٹھہس چھرش 


0 ۲ 


قسم: مٹھو 


18 


۸۲٣۱٣, ۱۷۷۳۲۹۲۱۲۸۹۰۹ ۸8 ٥1ں‎ ۸212, ۸۲۰۲۵3 ۲۱٥٤١٤٢٠, ۸8500۱ ۵321+‏ ۱۲۸۸۹۴ ۱۷۷۷۱۹ 
۸00٥0۱۱3 ۸۳۲۱۵١ ۸۸۳۳53۲۹۹1۱, ۸۸۳٥۷۲۵ ۴۴3۵۴83۱, اک63۱۱١‎ ۸۳۲۹۹, ۸۳۴۶۳31٦1 ۱۷۸۷۵۲۲۱۱۰۹۵۹9‏ 
۷٤٥۸‏ 6 6)6 ہ ۶٣۷۵٢8۷٠٥۲عچ‏ ۰۰اںاق0۸أ| 1۱۴۲۲۵٢‏ ۷ط 560تا 5۶٥٥1٥٥‏ 35۲ام ۷۷۱۷۱۱ ٥١ام[٤۲‏ 35۱۲ ما ]صھ 
۔ەصط٦‏ 4صد تعہ(منحاەمصط٣٣‏ ۲٤ہ‏ 31ہ[ ٤30.‏ 1۹ء۴3 ۰٥ ٣۰۲۰5۴+۰۸ ۷۰۵ )٤۴(,‏ م۴۳۷ ۲ء ممنا 
3 بر عمتہ 1:٥‏ 
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ناروغتیا: اشتیار پدّاشے کمزورتیاء لیلے تاؤ (فشار)ء اسپا۔ 

سَتون گہ كُمَون:آئے سے میوائے گُلہ کوئی روموڑاعلاقوڑ کِٹہ کوئی زیوڑ 
لھیلہ ہیتّن۔ [1] آئے میوہ پیؤ؛ معدہ گہ ٍ8 دے اسٹو فعال + 
[2] جریار دہ مِشٹی ہداش قائم [3] لیلے تاؤ (فشار) کم تھینؤ۔ 
ری تہ [5] میوہ دہ وٹامن ٥,5‏ 
غذائی اجزاء گی پُووْ پینؤ۔ [6] کِٹ٘یء لِھیلی یا شیئی اسپائے مرضے کریا 
۳ و وا و کت 
مریضے کریا پیلہ سنے دیئن۔ دیزہ مجیٔ لوشکیٔ گہ بیلاڑ ایک گلاس ووئی 
روغ بیش دیتن۔ [7] آئے سے پٹھہ شوڑے؛ چچکٹے ملہم سنے پربرج پلیگہ تو 
پرہار چنئٔ روغ بین ۔ 


ےا ۓج۔ ط 
٭ کوستیبٹو نوم : گراچی/گراج (پیلیٔ) 
نباتاتی ُوم: (۳'] ویزےتمزال وزاجار؟7( 


۶۱٥٥۷٥٠٥‏ طائص5 


کمُوت: میوہ پٹھہء چھِش 
قسم: مُٹھو 
ناروغتیا: اشتیارء پدّاشے کمزورتیاء لیلے تاؤ (فشار)ء اسپا۔ 


۶" ہوام‎ م3٥٥۰‎ ۱٥٥٥٥٥۰٥ ۷ط‎ ٥0٥. 2321٥٥۴ 553۹38, 203. 
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سَتون گہ گمون:آ سے میوائے کُلو پیل پینؤ۔ آ سے فائدہ گہ کِٹو گراچی 
شٍریانؤ۔ [1] آئے میوہ پیؤ؛ معدہ گہ اونڑیؤڑ طاقت دے اسٹو فعال تھینوؤ۔ [2] 
جُریار دہ مِشٹیٔ ہداش قائم تھینؤ۔ [3] لیلے تاؤ (فشار) کم تھینؤ۔ [4] آئے 
سے پٹھہ گہ چھرِش مرکب دارو مجی کمجتن۔ [5] میوہ دہ وٹامن ٥,8‏ غذائی 
اجزاء گی پُوٹو پینؤ۔ [6] كػِقٛؿء لبھیلٔ یا شیئی اسپائے مرضے کریا 
گُراچی /گراچھیئے پٹھہ یزٹے چھرشو سے ٹل تھے چُکٹےء چھاڈ تھے اسبائے 
مریضے کیا پیلہ سنے دیئن۔ دیزہ مجیٔ لوشکیٔ گہ بیلاڑ ایک گلاس ووئی 
روغ بیش دیتن۔ [7] آئے سے پٹھہ شوڑے؛ چچُکٹے ملہم سنے پربرج پلیگہ تو 
پرہار چنیٔ روغ بینیٔ۔ 


٭ کوسیینو وم : گُگجھیلئ/ گُگییلی 


نباتاتی ُوم:[] دامداراءى داله ۸۷۵۲۷۸( 


تاثیر: تتیٰٔ 

کمُوت : تام (بیل چھرشِژجیٔ) 
0/۲ کے 

ناروغتیا: اشتیاں دجنیء دڑی پیش۔ 


کھُس وخ دہ گگخھیلیؤ جُولی ہے کھونّس۔ اش بیلہ بازار دہ پریلے جی بی 


۱۹۹ ۲بوام‎ 03٥۰ ۱٥1٥٥9 ۷ط‎ 0٥۰ 2۵16٥٤ رما5391‎ 2003: ۱۱٥١3۱3۷8۳ لا١‎ ۳۲٢١[ ٥٥٤٠. 
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ِر روپیؤ سیر مُلی بوجائن۔ جگو آمدنے ایک لو بڑؤ سسیلانؤ۔ گُگٹجھیلی 
اخسر بھارے مُلکوڑ چیٹن۔ بھارے ملکو لا بڑہ گران ہوٹلو مجی آئے سے 
کر ات [0 رن گرا کی ذرت سوصٌج کگکھقھ فا 
ٹل ھئی-:[2] آے غیرں گئ جرد گر طتے مسی ترفاتق[3] انت گی 
بندو دڑو کیا مڑنی نئ۔ [4] آئے سہ دہ مجی ادا اجزاء بیتّن کھانس صرتے 
مدافعتی نظامے اصلاح تھیش طََریث 3ھ افیکشن اع ان مر رٹونے 
قوت پائدا ِھینئ۔ [5] آس دہ پروٹینء فائبرء وٹامنزء چُمر گہ زنک ہا معدنیات 
بین کھاں گی گی پیشے مرض کٹڑول بین ۔ 


کوستیٹو نوم 


٭ گگریئے 


آئے ایک قسم کے شانؤ۔ جُولیْ پدے کھوئن صُرقڑ مڑنی کلیتن۔ 


کوسٹیٹو نوم 
٭٭ گماری 


سی تی 
؟۶ 


باسی کک 
۶ 


مرضصض 
گال 


سَتون گہ كَمَون : گماریٔ اے پٹھہ بت کی ڑرے؛ انریٰ دہ چھپے دوئیجلی 
زائی جیؿٔ بے گڑون گی پرہارے لیل رٹٹجانؤ۔ چُٹی مُٹیْ پرہارو کِرِیا مڑزین۔ 
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يے 
۔کوستینو نوم: گہیں 


نباتاتی ُوم: [۱۶۹۷] وزازک/اءسایہن دلارچد دا 


تائیر: چھہُوں 

کمُوت: کلہ ء کاٹھو 

ی*‫.. 

ناروغتیا: پی مرض؛ لیلے بَیشء اشتبارء مالے ڈیرے دڑ۔ 


ستّون گہ گمون: کُہیں ایک منہال ہو کوڑلِتز میواہ دار مُٹھؤن۔ مانسہرہء 
کوہستانء غذر گہ گلگت دہ اخسر ہشینؤ۔ وت 
ہا لیل بیتن۔ آ سے میوائے گُلہ جوگلوٹے كُلوّجیْ شینا لیکھہ بیتن۔ [1] آئے سے 
ظر۴ الات ک کسی ھا سرس یآ ےر ےکی کو مز 
مرض چھجانئ۔ [3] آئے سے میوہ دہ لا قسمو طاقتو اجزا گہ معدزیات بیئنء خاص 
شان گی وٹامن اے ؛ سی گہ ای۔ [4] آ سے چھرش چچکٹے؛ ووئی دہ مشری مالے 
ڈیرے دڑے کریا دیتن۔ آ گی مالے گیزے دز نوشائی۔ [5] ایل پینی رض ریا 
گہ آ سے میوہ لو غورہ کلیتن۔ [5] صٔرتے طاقتے کِریا آ سے میوہ کھوئن۔ 


۱۶۷ ہوام‎ م3٥۰‎ ۱٥٥٥۰٥ ۷ط‎ ٥٥. 23٥٥۴ ,1۱و53‎ 2003: 6. ۸۷٠٣ 83٥, 1992-95 
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٦0‏ 2 ے 
٭کوستیبنو نوم : گھنار 


نباتاتی ُوم:[] .-] فتا7/ہجئر72 737177109 3دھھ۸ پجے رد کس 


4 


نباتاتی ُوم ۱۹[۰] .1 5ا ملق کنالامدصروریك4د۸ 


نباتاتی نُوم:[٠]‏ .ا ۶٣۷ہ۷(۷‏ کت0ا(1ٌ713737ذ۸ 


تائیر: تتیٔ 
کموت : دہ پٹھہ 
ناروغتیا: پڑسوب؛ اوشیٔء جھاراء کِھسے دڑ۔ 


سَتون گہ كَمّون:[1] آئے سے گُلہ روٹی صُرتجیٔ پڑسوب بلیؿ زائےجیٔ 
گڑیتن۔ [2] چالیٔ مالے جھارا نہ وتھو تو گھٹرے اومیٔ ہے ٹکیٔ تھے مالڑ 
دیتنء آنے گن جھارا چنی وزائ [3] کِھسے دڑے کریا آنے سے گلہ پپڑی: 
ُھکڑ سے ٹل تھے؛ بئی تھے کھیگہ تو کھسے دڑ نوشانئ۔ [4] شا پدے نگہ 
کھوئن۔ [5] کوئے جک سہ مکئی یون دہ ڈولیؤڑ گھنار تھیتن۔ آ سے شا گہ 
کھوتن آں کُلہ شوڑے؛ پیڑی کوئے ول دہ بئی تھے کھوتن؛ کوئے ول دہ ٹکیٔ 
تھے۔ کھس وخ دہ جک سہ گھنار بسکیٔ تھیتنء اش بیلہ اچا لئی نہ تھیتن۔ 


18۶ وم +ہوام‎ ١ : ۹٥ ۷ط‎ 0٥۰ 2316٥5 18و58‎ 2003: 0۲۰ م٠٥٢‎ 380۹, 1992-95. 


۲٥٢٢ 13٥١ ۱٥1٥٥٥۰ ۷ص:یدتٌا ۷ا‎ ٦٢ ٣٢۴ز٭ء٠ر‎ ۰. 
۲۱۵٢٢ 63٥٥١ ۱4٥٥٥٥٤ :دوتٌا ۷م‎ ٣٦٢ ٣٢۴زەءاب‎ ۰. 
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وو یڈ ے 
کوستینو نوم : گھنلی/گھندلی 
نباتاتی نُوم:[٠]‏ نا دناطع/٢‏ 0ء اروگ 
تائیر: تتیٔ 
آٹرٹ: بکھئء ڈٛگریء چھرِشء پٹ 


2 


قسم: مٹھو 


ناروغتیا: اوشیٔء سُرٌمخے ؛ بادے دڑہء چھیک: بادخوری۔ 

سَتون گہ كَمّون: [1] آئے سے لوگ پیل بکھیئ دویےء شوڑے؛ پتو مَمَوڈ دہ 
پُھسٹۓےء پٹ تَچھی؛ کھاپ ہُو تھے سُرُمخےە؛ اوشیٔ گہ بادے دڑو کِریا تانگ 
دونڑ کمیتن۔ [2] مالڑ بادخوری پلی تو آئے سے چھرش چچُکٹے ووئی دہ ٹل تھے مالڑ 
دیئنء آ گی مالے بادخوری کم پیؤ نوشانئ۔ [3] لچوڑ چھیکے مرض شتی تو آئے 
سے چھرش چچکٹے؛ گی دہ ترسیے لچوڑ دیئن۔ 


0ء ۹ گی 
کوستیبٹو نوم: گورت/گورتہ 
نباتاتی توم3[ 2712 دناأ ہگ 
تاثیر: تع (چِناگک بَشلِتو) 


2 


کمُوت: کلہ 


۱۸5 ہوام‎ م3٤۰‎ ۱٥٥٥٥٥ ۷ط‎ 8٥. 721٥٥٥۴ ,طاود5‎ 2003: 5. ۸٠۰ ۸360, 1992-95 


.003۰ ,18و۹3 80٤. 7٥٥٠٥‏ ۷ط ۱1٥٦٦۸۰0‏ ۰٥وہ‏ ہوام 5ڈ 
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قسم: مُٹھو 

سَتون گہ کَمّون: گورت ایک زنگلیٰ گا یاری (پھلدار) مُٹھوّن۔ میوہ رزالو نہ 
پینؤ۔ آ گہ رزتن چہ آس مجیٔ شناکک بشے اثر گہ پینئ۔ لو بسکو کھون 
ِشغو نہ کلیئن۔ [1] آ سے کم مقدارے میوہ کھون گی ہضمہ سم بین مگر 
بسکو کھون دہ وخصان پیٹ آں کھاں گی مٹوڑڑ پیش جوش؛ کوما گہ 
کمزوٹیائی مرض یا نکھہ رگن بوبائن؛ آ وجہ گی لو بسکو کھون پکار نانوؤ۔ 


٭ کوستینو نوم: گولبوازیلیٰ چھوٹی 


انگرزی لوم: 4510777[ (گُل یاسمین] 


قسم: گوڑیٔ 


ناروغتیا: اوشئ/فالجء مقوی اعصاب: موتھو (دماغ)۔ 

سَتون گہ كُمَون:آئے سے مُفَھو کوڑلتو پٹھوئے چُٹہ پُھڑؤ پلاشؤ یا شو پینؤ 
آں رس دہ چٹھؤ پینؤ۔ آئے سےدو قسمہ بیتن۔ ایکے شو پُھڑو مُتے پیلؤ پُھڑؤ 
پینؤ۔ شو پُھڑے مُقَھوْ لو کیجانؤ۔ [1] نیلیٔ چھوٹیٔئی پُھڑہ گہ چمبیلی پُھڑہ 
ایک شانیؤ وزن دہ چچکٹےء آئے سے عرق نِکھلے پھتیتن۔عرق ہضمہہ اوشئٔء 
اعصاب گہ موتھے مرضو کریا مڑنی کلیتن۔ 
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٭کوستینو نُوم: گن بالو (ٴشک بالا) 


نباتاتی نُوم:[7٠]‏ ۹[ اکمیوھہداوز دم داضى”[۷۷ 


تاثیر: تتوؤ 
کمُوت: چھرش 


ناروغتبا: کٹ گُھو چولیؤ مرضء معدہء پی اد عرق النساء 
جریانء زیڑے پوٹی شالء جُوویں۔ 

سَتون گہ گُمّون:آئے سے پُھڑؤ شوہ پٹھؤ چیکُٹوؤ چھرش کِٹی پینئ۔ [1] آئے 
سے چھرش پیڑی پتھیتن۔ اگلا لزم یا جو جیزی چپاؤ تو پیزِیلؤ پُھک ووئی دہ 
بلے اجی پلیتنء پشے دڑ گہ دجار کم پیؤ نوشانی۔ [2] لیکھہ بلوڑ مِت٘یْ 
کُھوئے مرض بلی تو گن بالُوئے (مُشک بالا) چھرِش پیڑی نوسارے چُنڈی 
مار دیزہ مجی ایک چوٹ ملے دُدہ سہ دیتنء آئے گی کِٹی کُھو نوشانیٔ 
[3] آئے سے چھرِش شک دہ تھون گی ش٘ش گہ پوچؤ جُوویں نہ بیتن۔ [4] 
مُشک بالُوئے گوڑیٗ بازار دہ مُلیْ گہ بوجتن۔ 


18/۶ وم +ووام‎ ١ : ۹٥ ۷ط‎ 0٥۰ 2316٥5 م5391‎ 2003: 0۲۰ بطا١‎ 380۹, 1992-95. 
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ہے کی ط 
کوستیٹو نوم: لگان 
نباتاتی ُوم:[٠]‏ ط>۶٥اء2د‏ ٥ذز[١/(‏ 


تائیر: تتیٰ 

کمُوت پٹھہیء کلی کاٹھۂ 

ناروغتیا: کِمٹہ پائیں پھہونء دڑہء باہیں لیلء جُوں پیڑو۔ 

احیاط: .. کُلومجی پش پینڑہ 7 کُلوجٔ بسکہ کھیگہ تؤ موژو وج گہ بنؤ۔ 


سَتّون گہ کَمَون: [1] لگٹے ب پٹھہ چچکے پاک ٹپ دہ گڑے؛ چوپڑ سنے؛ بڑیٔ 
بھارے رت آئے گی باہیرے مرضے مسّائے شٍشٍی نوشتّن۔ [2] لگاڈ 
گہ نیمے کُلہ ایک شانیو ٹل تھے چچکٹےء آئے سے چٹ چُٹیْ گولیئے سنے لوشکی 
گہ بیلاڑ یرون کیے جی ایک ایُک گولی کھون باہیرے مرضے کٔریا لئی غوری 
کلیتن۔ [3] آئے سے پٹھہ چچکٹے؛ پھہیلہ پوں جئ گڑون گی پائیں روغ بیتن۔ 1 
بحھرو ڈیر دہ کیِمٹہ بلہ تؤ آئے سے کُلہ چچکٹے رات پُرُخ دہ پھتےء لوشکِجیٔ دی 
تؤ کِمٹہ وزئن۔ [4] گُلے شو مغر داروئے کِریا استعمال پینؤ۔ [5] آئے لیل صاف 
تھون گہ دڑو کِریا غورانؤ۔ [6] آئے سے پکھہ گُلہ ووئی دہ روٹیء اسہ گی ؿٍّش 
دِجریگہ تو جُوویں ٹھک ہوئے مرِجتن۔ [7] گُلو مغز مُتہ دارو مجی کمیتن؛ اسہ سڑ 
تُخم بکائن تھیتن۔ [8]پٹھہ لیل صاف تھونء دڑہ گہ بابیرے مرضے کیا کِجتن۔ 


85" عہروام‎ م3٥۰٥‎ 1٥٥09 ۷ط‎ 0٥٦٢ 2366 0ا55چ0 :2003 رط[و58‎ ۱٢٢٣ ۲۴٣٢[٥٥٥. 
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ں- ھ 
کوستینو نوم: للبو / لِلیؤ 
نباتاتی ُوم1 ۰[] ."۳ہ و۷7 
نباتاتی وم1 :۰ ٠.‏ وصمائمذما ٢ا۱١۷1‏ 
تائیر: چھہُوں 
کمُوت: پُھڑو 
٤‏ ۰ سے ہی ابا 
سك کوڑی ا یک 


[٦ ہے‎ 


ناروغیا: شُرمخےە پی دُھن والیء بی دجنی؛ لیلے تاؤافشاں چھُنسونء کُھو 
سرطانء شوٹؤ شِلونء بلغم قبضیء میں شال وک کہ مثانائے مرض؛ الیال۔ 


سیا للیوئۓ لا گھٹ پُھڑہ کھیگہ تو چھاڑیٔ این ۔ 


سَتون گہ گمَون: [1] شُرمخے کریا لِلیوۓ پُھڑہء شوڑےء پیڑی؛ مَلے دُت دہ ٹل 
تھے دیزہ مجی چے چؤٹ ایک ایک محمژیا لیکھژ بلڑ دیتن۔ [2] پی دُھنوالی کریا 
ِلیوئے پُھڑہ چچکٹے پیلہ سنے دون گیٔ پی دُھنوالی نوشانی۔ [3] لِلیوئے شا بدے تگہ 
کھوتن۔ پال مجی آئے سے شا غورہ کلیتَن۔ [4] لِلیوئے شُکھہ یا تازہ پٹھہ مختلف 
طریقوجیٔ مرکب داروئے سنون دہ کمجتن۔ [5] لِلیوئے پٹھہ چچکٹے آئے سے شربت 
گہ سنیتن۔ کُھوئے کیا آئے سے شریت لو مڑیینوٴ۔ [6] لِلیوئے پٹھہ شوڑے؛ پڑی آئے 
سے مَلہُم سنے سرطانے پرہارِجی پلیتن۔ [7] آئے سے جوشاندہ سنے سرطانے مریضڑ 
لوشکی گہ بیلاڑ دیتن۔ [8] شوٹو شِلالو تو آئے سے چاء سنے رات رات پیتن۔ [9] 


آئے سے شربت یا چاء ہی دجنی؛ کُھو گہ چچھنسونے مرضے کریا مڑزینن۔ [10] آئے 


.2005 داد5ا ۱۸۷۳۵۲۱۲۸۵۷ :2003 ط531 273٥٥٥٥‏ .8۴ ۷ط ٥٥٥٥٥٥۰٥۵‏ ۰٥٥3م‏ عہوام ”۶ 
.3:۰ بر ٠٭٭[٢٢۲ ٣٢‏ ۷××د5ا ۷ط ۱٥٥٥۸٥۰٥‏ ۰٥3م‏ ہوام "۱ 
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سے پُھڑؤ نہ بضٍلؤ تو پٹھو پیلہ گہ سنیتن۔ [11] آئے سے شُکھہ پٹھہ بازار دہ مُلیْ 
بوجتن۔ [12] آئے سے شربت یا عرق سہ لیلے تاؤ/فشار کم تھینو۔ [13] ششتے دڑے 
کریا ِلیوئے پُھڑہ شُوں شُوں تھیئن۔ [14] قبضے کریا لِلیوئے سفوف/پُھک یا گلقند 
سنے دیتن۔ [15] لا گھٹ پُھڑہ کھیگہ تو چھاڑیٔ إِینئ ء“بسکہ کھون پکار نان۔ [16] 
آئے سے پٹھو شربت لیکھہ بَلَو کِریا غورہ کلیتن۔ [17] آئے سے پٹھہ شوڑےء پڑی؛ 
ایک جوک شمارہ تت ووئی سے تلی دیگہ تو قبضی؛ معدائے خرابتیا گہ ؿتے دڑ 
نوشان۔ [18] نے سے پٹھہ چچکٹے؛ پاک ٹیی دہ چھاڈ تھے؛ آسہ عرق/شریت 
شال کُھو شٍشے دڑ اچھیئے شٍلون گہ ژُوکے دڑے کریا لو غورہ کلیتن۔ [19] آئے 
سے شا پدّے تگہ کھوئن۔ 


٭٭کوستیینو نوم: لٹی 


نباتاتی وم ۰ ٣۵٢۰]‏ ع10آ/2 ۳داد3: :]٥0ہ‏ 


اون چھہوئیں 

کمُوت : پٹھ کُلہ چھوٹی ۔ 

قسم: رس 37 

سَتون گہ کَمون مانےسا گہ کستی پٹھو شریا ڈوئیجلو ہت پاں جیٔ لیل 


کت تہ زائے جی بدیگہ تو لیل بن پینؤ۔ [2] 
آئے سے نیلہ پٹھہ چچُکٹے؛ روٹی عرق سنے لوشکی گہ بیلاڑ بوریٔ بوریٔ گلاس 


.۰ با ٦٣٢ ٣۴٢[‏ 0550 :2003 رما5801 23۲66۲ 0٥٢‏ ۷ط :۹٥‏ موم +ہوام .ا 
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پیگہ تو آئے گی گٹھیا مرض گہ دجار کم پیؤ بوجانیئ۔ [3] لی کُلو میوہ گہ 
کھوئنء صورتے کِریا بر کلیتن۔ 


۴ کوستینو نوم : لوہ 


نباتاتی ُوم: ]'٠[‏ ممیت وہ جررەزآاوںن 


تائیر: تتؤ 
کمُوت چھرشء پٹھہ 
سے 7 
سم گوڑیٔ : 
ناروغتیا: گال پرہار؛ پی دڈھنوالیء جبان بن بون۔ 


سَتون گہ كَمون: [1] لوئے چھرش یا پٹھہ چچکٹۓےء ووئی یا گی دہ دی روٹیء چھاڈ 
تھے پیلہ سنے اسہ منُوژوڑ دیتن کھاں سے وجودے چوٹ٠‏ گال یا جوبل ہی۔ [2] 
ہی دُھنوالی یا جبَان بن پلی تو پٹھہ چچکٹےء پیلہ سنے دیتن۔ [3] چھرِش چچُکٹےء گی 
دہ روٹی مقدارے چھہُونجرے؛ پرہارجیٔ گڑیتنء آ گڑون گی پرہارے رُو جنی إِینئ ۔ 


1۶۶ وم عہووام‎ ١ : ۹٥ ۷ط‎ 0٥۰ 2316٥۲ :5و0 :2003 ط[1و58‎ ٣٢ ٣۴ز‎ ٥۶٤ر‎ ۰. 
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کوستینو نوم : مالپٹھوئی 


نباتاتی نُوم:[] .وچ د٭لروآہ:[۱١:۱:ط‏ 


تاثیر چھہُوئیں 
کمُوت : بُھڑی پٹھۓے 
قسم: گوڑیٔ 
ناروغتیا: 


شو ووئی بوجونء شال دڑہ مھیکی لیلے تاؤ۔ 


سَتون گہ کَمَون:[1]آئے سے پُھڑہ گہ پٹھۓ شوڑے؛ پیڑی؛ سفوف سے 
لوشکی گہ بیلاڑ ووئی سے ساتی ایک ایک تلی دیتن۔ آئے گی شالء دڑہء 


ھی مھیکیۓ مرض؛ لیلے تاؤ گر صرتجی شُو ووئی بوجونے مرض نوشانی ۔ 


۴ کوستیٹو نوم: مامیخ 


نباتاتی رك[ 1[مرررہ وررّ:وط 


تتی 


۲۱٢٢ 13٥۰ ۱1٥٥٥٥۰٥ ۷ا‎ 0٤. ب۸١۸.‎ 381۹, ر19392-1995‎ 0+. 78166٤ رما5301‎ 


۲٥٢٢ 13٥١ ۱1٥٤۰٤ ر1992-95 ,380۹ 3ہب .0 ۷ ما‎ 0+. 751٥٢ ر53۹‎ 3۰ 
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ناروغتیا: کس ىن اقیاز: 
سَتون گہ گُمون:آئے سے پٹھو چپترو بین پُھڑؤ خشاشے پُھڑے ولجی شو 
پینو۔ آئے دو قسمو پینؤ۔ ایکے چھرش شیئی پیدؿ؛ مُتے چھرش شنا کِٹیْ 
پیی۔ شیئی چھرشے مامیخ لئی کیجانئ۔ بدہّوں پی کِٹڑ مگر مجنیؤ شو پینؤ۔ 
[1] کِھسے دڑے کریا لو مڑزینو۔ آئے سے چھرش گہ بی چکٹے؛ گاؤلو گی 
دہ روٹ٘یء حلوہ سنے ضورڑت گہ برداش بی شُمار کھوتن۔ [2] کِھسے دڑ گہ 
کمزوتیائے کِریا مامیخے چھرش چچُکٹے؛ شوڑے؛ پیڑی؛ بئی تھےء مجی گی 
وی کھوئن۔ پتییؤ چنی ووئی نہ پیوئن۔ [3] مالے کمزوتیائے کریا آئے سے 
چھرش پیڑی؛ دل دہ ٹل تھے مالڑ دیتنء آئے گی مال ٹھلین۔ [4] جُک سہ 
وال نکھلے گوڑہ چھورے پھتیتنء ضورڑت یلی تو کمیتن۔ [5] گوڑیٗ بازار 
دی مُلیْ بوجانی۔ 


کوستینو نوم: ماویر/ مامیرا 
نباتاتی تع[ وہلارا تمہ" 17/3 ۷۷ط 


جو 


٥ 


کمُوت : چھرشء پٹھہ ڈِڈورؤ 


قسم: گوڑیٔ 


ناروغتیا: نظر؛ دوُدے دڑ؛ زیڑے؛ ریاح یش چومے مرض 


.2005۰ ,3ا٭ا ۱۷۸۷۲۹۲۱۲۸۵۹١۹‏ ۷ط ۱٥٥9‏ ۰٥۲1وم‏ ہوام 25 
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2 ے 


سَتون گہ گُمون:مایرا آثودیٔ مرضوڑ داروئے شان گی کیجانؤ۔ آئے سے 
چھرش گہ پی کال بُجَیش أُران نہ پینیئ۔ آئے سے پُھڑڑ دو قسمو پینژ۔ ایُکے 
رونگ لھیلؤ پینؤء مت بینگئی روگے پینؤ کھاں لو کیجانؤ۔ آئے سے چھرش 
بلیڑے چھرشے ولجی پینی۔ [1] آئے سے چھرش بکھلے؛ شوڑےء پیڑی 
شرمہ سنے اچھیؤڑ پلیگہ تو نظر تیز پینؤ۔ [2] آئے سے پٹھہ یا چھِش چپون 
گی دوؤدے دڑ کم پینئ۔ [3] چھرِش چچُکٹے؛ چھاڈ تھے مجیٔ مچھی ٹل 
تھے پیگہ تو زیڑےء ریاحء بَیش گہ چومے مرضہ کم پیؤ گیے نوشتن۔ 


کوستینو نوم: مامیریٔ 
نباتاتی ُوم:[] /۷۹۷ 20٢۵7373‏ ×اا+ لہ 


کمُوت: پٹھ چھرش 

قسم: کور 

ناروغیبا: مھیکئ؛ اچھیئے دجون/شِلون 
سَتّون گہ كَمّون:آئے ایک لیکھڑ ہو مُٹھون نیلہ پٹھہ بیتنء آں پیلروگڑ پُھڑو 
چچُھو بینوؤ۔ [1] مھیکٔ دجون گہ اچھیئے شِلونے کیا آ سے نیلہ پٹھو ایک 
ایک پیل سھاز ورٹی لرھکی گہ:پلاڑ دون گی مرضن توشائن۔ 


26 ہوام‎ مو۲١٥۰‎ ۱٥٥٥ ۷ط‎ 0٥۰ 236٥۲ ر58۹‎ ۰ 
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۴ کوستینو نوم: ِچُھو 


نباتاتی وم ٠‏ ع:٥+جچ‏ مٗہ۱:٣‏ 


ریا اچھیؤ پلیاں آٹریئے چٹھیار لال وزونء چُکی آباکؿء بد 
ہضمی قبضیء بندو دڑہء ذیابیطس؛ بلغمء چولیؤ مرض 
(حیض)ء چچیؤ دُت کم بون پیشے مرض۔ 
احتیاط: ‏ مچھولو نت پینؤ أَمَید گی بن چیؤڑ استعمال نہ تھون۔ 
سَتون گہ گمّون:یچھو لے قسمو مرضو کریا غورہ کلیئن۔ مچھو دہ وٹامن 
اے؛ بی سی؛ فولاد؛ فاسفورس گہ کیلشیمے آَمُودیٔ مقدار پیٹئ۔ [1] 
مچھے پٹھہ گہ ہی کوئی مرضہ گہ عام کھون پجون گہ اچارو مجی کیجانؤ۔ 
)[2] آتے استعمال گی اچھیژ پلیار نوشانئ۔ [3] آنریٹے چٹھیار نوشانئ۔ [4] 
آئے سے استعمال گی آنوِجیٔ لال وزون بن پینئ۔ [5] آئے گی أُییار نوشانین۔ 
[6] آئے سے استعمال گیٔ چچُکیٔ أباکٔ نہ ایتن؛ بذیضنی 7 وع آن لیضی 
گہ نوشانیٔ [7] آئےسے استعمال گی لیلے کممتیا نوشانی۔ [8] آئے سے 
استعمال گی بندو دڑہ نوشتن آں کولیسٹرول کٹٹرول پینؤ۔ [9] آئے گئٔ 
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ذیابیطس گہ کنٹرول ہوئے انسولین پائدا پیئ۔ [10] آئے گی بلغمے مرض کم 
[1] چولیؤ مرض توموٗ وخ دہ کھرہ نہ بلیْ تائے سے قہواہ/جوشاندہ 


پیون ہت [12 آئے سے استعمال گی ح 


چچیؤ دُت لینو۔ [13] آئے سے 


ے‫ 


کڑی (سُوپ) گی پیشے مرض کم پیؤ نوشان۔ [14]پٹھو جُولیْ گہ بدیتن۔ 


کوسٹینو نوم 
۴ مرڑو 


سائنسی نوم | تاثیر کمُوت مرض 
چھہُوؤں | چھرش پیش 


61 ۰ 1 ےِ۔ 7 7 7 ۶ : 7 ظط 
سَنون گہ گُمّون:پیشے مرضے کریا مراڑے چھرِش چُچُکٹے؛ ووئی دہ روّی؛ 


پیلہ تھے دیتن۔ آئے گی بَیشے مرض کم پیؤ نوشانی۔ 


کوستینو نوم : 
نباتاتی ُوم:[7] ٠‏ 387703713 2/77706 


ناروغتیا: 


سر 
مرڑنگ 


بی دڑ ہضمہ کِمٹہء جھاڑل جراثیم۔ 


سٹون گہ گمون: مرڑنگے لہ ہی دڑ گہ ڈیرےۓ کیمٹو کریا منیںَ۔ ہی دڑ گہ 
کِمٹو کریا اپھہ ہا لہ کھون۔ آئے سے لو استعمال نوخصیینو۔ 


.7 ء)ءء زہ۲٣ ٣٢‏ 50ج0ا ,2003 رما5391 0٥۰ 2316٥٢‏ ۷ط 11٥٦۵‏ 3۰ہ ۲ صدام '' 
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کوستینو نوم: مرکنڈی 


نباتاتی نوم ۹[۰!] .صصتا سضصوہس-صہ س7/ام ید 


ناروغتیا: شالء دجار بادخوری؛ شّشے دڑ ملیریاء السر۔ 
سَتون گہ كَمّون:آئے سے پٹھہ چچُکےء پیلہ سنے شال؛ دجاں بادخوری؛ 
ششے دڑل ملیریا گہ السرے مرضے کریا لویشکِجیٔ ایک ایک پیلا سنے دیتن۔ 


٭کوستینو نوم : یرگیا /(مرگی چھرش) 


نباتاتی کس مہ متعءاناو۸ 


تاثیر چھہُوں 
کمُوت: چھرِش 
قسم: گوڑیٔ 
ناروغتیا: دڑی فی ششے دڑ۔ 


سَتون گہ گمّون: برگیائے مَُھو دو فٹ بُجُیش ڈوگڑ پینز پُھڑز پلاشز گہ شِنا 
یہ 9 بج کھ ٥‏ ۶ 2 ۴۲۷ سے9 
اف ہو ہین سوڑے رض آئے سے تر چھرک ہیئن۔ آئے سے ذو مج می 


+1۰ برا٥ ٢٣٢ ۲٢۴٢١[‏ 50و0 ۷ط 1٥٥:٥‏ ٥٥وہ‏ ہوام ڈ6 


٥29 عہروام‎ م3٥۸٥‎ ٥٥٥٥٥٥٥ ۷ط‎ ۱۷۸۷۲۹۲۱۲۸۵۹١۵ ا5ا3۳٣,‎ 2005. 
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ایک پیرؤ مُعیْ سوچیٔ پینئ۔ [1] شششے دڑے کٔریا مرگیائے چھرِش؛ جُمیق؛ 
گولاب؛ شو صندلء خشخاشے ؿِڈورؤ ایک شازیؤء پیڑی؛ سرکہ دہ وی 
چھوریتن۔ ضورڑتے وخ دہ آئے سے دو دُو قطرائے دیتن۔ [2] آئے سے چھرِش؛ 
کیل ںییہ مقر سے پونیان:.[3] :چپرلے سٹرات رفترآن 
سے استعمال تھیگہ تو دڑہ نہانوؤ۔ [4] چھرشے سفوف مچھی سے کھیگہ تو 
بدقَڑ طاقت دِینؤ۔ [5] سفوفے تلی مرگی مرضے کیا غورہ کلیتن۔ [6] آئے سہ 
دہ بے ہوشی اثر گہ پینؤ؛ شِنا احتیاط گی کمون پکارن۔ 


کوستینو نوم: مُرِل /مُریل 


نباتاتی ُوم:[ ۹۷) .'جرین7ائرطلم٥ںیاءظ‏ ججریائرڈہ۸ 
ئ0( دہ .۱۷۷۷۷ 
تاثیر پشء تع 


ناروغتیا: گرڈ پوٹ گھو؛ مُشلیق شت؛ پیش؛ چھہُوںء علیریائے شال 


ڈیرے دڑ؛ نوتھو بوء ڈیرے دجار؛ کمزورتیاء 


200 )ٌ)َ “۳۴۹ ,3۲ا15‎ ۱۱۹۲٢١ ۷۱۱۵, ۹۳۹۲ا‎ ۸5۳۲۱۵۵, ۱۱٥۵۷٥١١٢ ۸۴5۲3٥ (3٥ ۸۱3۲۵, ۸5 [٥ص۱‎ 
3228۹, ۶ا58ک‎ ۱ ۱۷۲۵٥٦۹٢٣۲٣۹١۹, ۲3۳۱۹ ۱۷۸۷۵۳۲۹۰۰١١۹, ۴3۳۱٣ , ا3اانا‎ ۴63, ۷۸۷8۵5٤۵ 
۱۷۷۲۹۲۱۲۹٢۹ اذا ۴63ا‎ ٦8۹ ۸۳۲۵١, ۱۱۴۵۶ 38اانا‎ ۱٥١١٦١١ 5831803 5329 
03۲13۲ “۱۷۷۸۵۱۸۱۲۱٥۱3۱ ۳۱8٣۰ ٥٠٢٢٢٠٠٢ ۱۱۱۸۷ ء٥٥۴۸‎ ۲٣۱٣٣١٣3۷3 ۳3۱35 ۷۱۱٥۷, ۱٣١ ۶ں‎ 
6+۰ 
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سَتون گہ گَمّون:آئے سے دو قسمانئؿء ایُکے گوڑیٔ شیئی؛ مُتی گوڑیٔ کِٹی 
زی : باون وع ایکن۔ کٹئ روگ گرطئ ا دہ کے ار یسک یئ شر رگے 
سک رادید بر تک 
احتیاتجی کھاں گہ مقصدے کریا 7پ “س90 1ى یر 
ٹہ چٹہ پُھڑؤئے چُسّے؛ کتھلو دہ گڑےء بوڈ دہ ...۔ 
بوٹے ثڑیْ سے نہ شچے۔ بوڈ دہ ذُت وی بریٰٗ ایا دڈڈّدے رونگ بدل بلؤ تو 
نکھلے پھتیا۔ آئے سے تیل گی بنیلہ اندامو مالش تھیئن آں گہ بندو دڑو کِریا 
گر الو ملس [2] آئےی گی فرت با لیئ۔: [3]: گیں ُھسسون گہ اسناکے ڑا 
مجرب دارونؤ۔ رات سُوریْ مجی دُو گولیؤجٔ بسکیٔ نہ کھونانئ۔ [4] مُرِل گہ 
جائفل ایک جوک؛ جاوتری گہ سلاجیت ہوریٔ جوک؛ زعفران چے ماشہہ آئے مُٹھہ 
ٹل تھے کُولاہے عرق دہ ناؤں گھٹٹو بُجَیش چُکٹوئن/پیزوئن۔ اسدیؤ پتو کیٹڑ مرُچ 
گل شمار چٹی چُی گولیٹئی سنے کھوئن۔ رات سُوریٔ مجی دُو گولیؤجی بسکیٔ نہ 
کھونانیئ۔ [5] بن یا کھٹوجیٔ یازے مثُوڑی اپھؤ ہو کِھیاؤ تو چھہُوں نہ شچانؤ۔ [6] 
کوئی جک سہ آئے گوڑیٔ تماکو دہ چچکٹے نوسار سنیتن؛ آئے گی نوسارے امل 
بُسکِیںیئ۔ [7] آئے سے ىیلہ پُھڑہء شونلؤ گہ چھرِش چُکٹے؛ روٹی پیلہ سنے بیلاڑ 
بیلاڑ ہوریٔ گلاس پیتن؛ کوئے جک سہ نیلہ پٹھہ گہ چھرش شوڑے؛ پیڑی بوریٔ 
ہوڑیٔ حمژیا بیلاڑ تل دیتن۔ آئے لے مرضو کریا مڑنی کلیتن۔ [7] آئے سے سنیلؤ 
پیلہ پیون یا سفوف تلی دون گی پیشء ملیریائے شال؛ ڈیرے دڑ؛ نوتھؤ بوں ڈیرے 
دجار کمزورتیاء ڈیرے دڑ؛ ہضمہہ گیر؛ بلغمے مرض دھاملی ہوئے نوشانی۔ 
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کوستیٹو نوم: مرّوچ (کِٹواشو) 
نباتاتی 2(2 آ 3یلہ (۷۸۷۳٣۶‏ 


7 


نباتاتی نوم : ٤. ]٥[‏ وجالو ہہ ۸/۷( 


تائیر: نیں تتوّ نیں چھہُوں 


کموت : پٹھہ کلہ 


3 7 


قسم: مُھز 
ناروغتیا: چچھنسونء شال نوتھے دڑ؛ اچھیء قبضء پیش کھو؛ پھڑچیاں 
لیلے تاؤء ذیابیطسء دودے دڑ مدافعتی طاقت؛ مھیکی دجون۔ 
سَتون گہ كُمّون:[1] مروچ سہ باش گہ پیؤڑ طاقت دے نو لیل پائدا تھینؤ۔ 
[2] خناقے مرضے کریا آئے سے چے چھٹاکی مقدار لوشکی گہ بیلاڑ دو 
موس بُجَُیش استعمال تھیتن۔ [3] پوٹٛی قبضی کریا پچھائیں جی پتو آئے سے 


استعمال مڑنینو۔ [4] تازہ کِٹڑُ مروچے رس دہ اپیْ چینی وی بگارِجیٔ روبی 
بوتل دہ چھورے پھتیا۔ چچھنسون؛ شوٹو شٍلون گہ مُُیْ مرضو کیریا ایک ایٔیک 
حمخیا استعمال تھیتن۔ [5] مروچے تازہ پٹھہ چُسے؛ بگارِجٔ سم شان گی 
پرى اٹےء شوٹے دڑ کہ شلونے کریا غرارائے تھیتن۔ [6] دؤدے دڑے کریا 


مروچے چھرشے پٹ نِکھلے؛ ووئی دہ پریٔ اٹےء اپھٔ شبہ آنریٔ دہ رٹے تُھو 


.۰ ر۶ [ہ۲۴ ٢٢‏ با یوتا :2003 5891 23166۲ 0٥۰‏ ۷ط 2٥“ ماوہہ3٥۰ : ٥‏ 


2“ 3۰ہ ۲ ہدام‎ 1٥٥٦١٥۰٥ ۷ط‎ ٥٥. 72٥٥٢ 5۹۵:8, 2003 
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تھیگہ تو دوٴدے دڑ کم ہو نوشانئ۔ [7] کوئے جک سہ مروچے گُلہ شوڑے 
بازار دہ مُلی دیتن۔ [8] مروچے لوگہ پٹھو شا گہ بدیتن۔ 


۳ کوستیبنو نوم: مڑنا 
نباتاتی وم: [٭]مٗا:ہ8 (.6) واوہەوط ۸/4۷۶ 


تاثیر چھہُوؤں 
کموت: گلہ 
ناروغتیا: ششے دڑ شال 


سَتون گہ كَمّون: [1] آئے سے تازہ یا شُکھہ گُلہ کھوئن۔ [2] ٍشے دڑے کریا آئے 
سے گُلہ پیڑیء ششاٹز گی دہ ٹل تھے تالوجی پلیتن۔ [3] شال بلی تو آ سے پٹھہ گہ 
پُھڑو پیلہ سنے دیتن آ گی شال چھجانؿ۔ 


٭٭کوستیٹو نوم: مُزکڑو 
نباتاتی ُوم:[۷] ۶ن٥‏ 5آ ا70ن۱جاناہ 75ا[3ی13ا1ی۸ 


نباتا ق و [۳۹] ک1 ونااوللەجاس جن دنالوودمایدھ۸ 


تائیر: تتو 
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۲۱٢٢ 13٥١ ۱٥1٥٥٥۸-٥ ما‎ ۷ ۱۸۷۳3۲1۲۸۵١۹ ا5۱3٥,‎ 2005۰. 
۲٥۵٢٢ ٦3٥۰ ۱4٥٥٥٥٥۸٥١۹٥ ۷م‎ 0٦۰ ٦ط‎ ٣38و,‎ 1992-1995۰. 
2” صوام‎ م3۳١۰‎ ۱٥٥۱٥۸۰٥ ہمنود5 ×70 ×ط ۷ط‎ 3۰. 
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کمُوت: چھرِش؛ بکھیٔ 

ناروغتیا: اسپاء شال لیلے تاؤء پیش شوبیار پیش؛ زیڑے؛ ہی کمزوتیا۔ 
سَتون گہ گمّون:ئرکوڑڑامرکُڑڑؤئے چھرش گہ بکھٔ اسپاء شال گہ دودیٗ 
صاف تھونے مسواکے کیا مڑزیدی۔ [1] اسپا گہ شَلّے کِریا آئے سے چھرِش 
نکھلےء چچکٹے؛ چھاڈ تھے ووئی ٹل تھے دیزہ مجی ایک گلاس ووئی 
اسپا یا شُلٌے مریضڑ دیتن۔ [2] آئے سے بکھئ اۓ ڈإگرؿ گئ مسواک سنے 
دودیٔ صاف تھیتن۔ [3] لیلے تاؤ پل تو آئے سے ایک پیلہ لوشکِجی پیتن۔ 
[4] آئے سے چھرش روٹّی ایٔک قسم کے شوپ یا چاء تھے بَیشء شوبیاں 
پیش زیڑے گہ ہی کمزوتیائے کِریا لوشکِجی ایک پیلہ دیئن۔ 


۴ کوستینو نوم : مَکبُرسامکبرسہ 


نباتاتی ُوم ۰ ] ۔ [1004] ولمہ/لجامہٗر وزروو”٣٢‏ 


تاثئیر چھہُوئیں 
کموت : گلہ 

قسم : شرائے 
ناروغتیا کمزورتیا 


سنون گر کمون: مکثرس باغی سشاری مہرائے ایک قسنم کِن۔ آئے سے لھیلہ 


۸۷٠٢۰ 83, 1992-95‏ .86 :2003 ہ,طاو۴53٥٥ا7232‏ .8۳ ۷ط ۱٥٥٦8۰٥‏ 3۰ہ ۲ ہدام "20 
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ُھیلہ گُلہ بیتن۔ پُھوشرائے اخسر سشمجیٔ خور ہیئن۔ زنگلی مکبرسہ انسانء 
نگ گہ أُشکُورو خوراکِن۔ [1] تحقیق دہ رزتن چہ زنگلی مکبرسو مجیٔ 
بسکہ وٹامنز بیتنء کھاں منُوڑے بدنے کریا غورہ کلجتّن۔ [2] دیسی دارُوئے 
سنون دہ مکبُرسے کُلہ پٹھؤئے یا چھرِشہ کیجتن۔ [3] مکبرسے پٹھہ کرہ کرہ 
چاء سنونے کریا گہ کیجتن۔ [4] مکبرسو مجیٔ غذائی قدر بسکیٔ پیںیؿٔء 


کھون گیٔ موڑے صُرقَزڑ فائدہ پشینؤ۔ 


٭کوستینو نُوم: مگرچھیٔ (اچھے ژچ) 


نباتاتی ُوم:[۷] ٦. ٣٠٣‏ زامموسص ہو دز ۷۷+۰ 


کموت: گلہ 
تاثیر: تتی 


سنون گہ کمون: آئے الیک قسم کے گبی پیدؿ مُنھوؤ یا بجی آئے سے گب 
یا شرائے خور بیتّن۔ آئے سے میوہ کِھجانؤ۔ ماہرین سہ رزتن آ ہمالیائی زنگلی 
ژچے ایک ادنی قسین۔[ا] مالڑ بچی مرض شعی تو پٹھہ چچُکٹے دیتن؛ آئے 
گی یچی مرض نوشانی۔ 


2٢" ۷ط ۹9: ۱3۲۰ ۲ہوام‎ 0٥۰ 2316٥٢ رم531‎ 2003, 035:50 ٣٢ ٣۲ہز باءء‎ ۰. 
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کوسٹیٹو ُوم: ملکالؤ 


7 
نباتاتی نوم :[٭] مُوملرملمہل :ہہ مصہوزط لن 


ناروغتیا: پیش؛ ہضمہ؛ پرہار 

سَتون گہ كَمّون: [1] آ سے چھرش بیش گہ معدائے مرضو کریا مڑزینیٔ۔ [2] 
تام مُٹھاپٹھہ شوڑے؛ پڑی پریاروجیٔ شر شر تھیگہ تو پرہار شکھریڑ جنی 
6و 11ت سیا 
ایک می قسم بی یا؟)۔ 


کوستیٹو نوم | نباتاتی نوم | تاثیر ‏ کمّوت مرض 


٭یگوگوڑئ || ؟ '|چھہُوئیں | چھرش آ اشتیار دڑہء ہضمہ 

سَتون گہ گمّون:آئے سے مُّھو دُؤ فٹ ڈوگؤ چٹہ پَکُھوئے چھرِش شیئیء 
شٍیارؤ ہو پُھڑو پینؤ۔ [1] آئے سے چھرش نکھلے؛ چچکٹے؛ پڑیء سفوف 
چھورے پُھیٹن۔ ضورڑتے وخ دہ ہوریٔ ‏ حمژِیا تتژ ذُت سے استعمال تھیتن۔ 
آئے گی صُرتے کمزوتیا نوشانء طاقت اینیٔء بندو دڑہ نوشتنء معدائے افعال 


0۱٥۵ 38, 19392-1995۰‏ 0۰ ۷ط 1۶ 13۲۰ 0۲دام ؟20 
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چُکٹے؛ پیڑی سفوف دُت سے تلی دیتن۔ اشؾبار گہ دڑو کِریا مڑزینو۔ [5] 
کے ے 1 ھط وط 71 
زنگلے مگی سہ آئے سے چُٹّیْ چُٹیْ چھرشہ کھوئن۔ 


۳ کوستینو نوم : مُعَیریٔ 


نباتاتی ُوم : [] ۲٥۰[۷[۲۵‏ ۸ہ۸ہ۷۵مع ٭اآ۸4 ہہ 


ناروغییا: اچھیڑ مرضء أییارں بھیکی | گال 

107 ےَ ہے أے. ۶2 سط 8 و ٌ 

سَنون کہ کُمَون: [1] لوگی چھرش چچکٹے؛ عرق نکھلے؛ شِلا اچھی مجیٔ 
ایک ایک قطرہ ٹُھک تھیئن۔ [2] أُٔیار شچونے کیا پیلہ سنے دیزہ مجی ایُک 
چؤٹ پینن۔ [3] ِھیکی بن بلی یا کم آیون لی تو ایک پیلہ استعمال تھیتن: 


مھیکی اوزگار پینىٔ ۔ 


۸۷٠٢۰ 83, 1992-95‏ .8 :2003 ,اوح5 722٥٥٠۴‏ .8۳ ۷ط ۱٥٥٦١٥۰٥‏ 3۰ہ ہدام ”2 
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٭ کوستینو نوم: مَنو 
نباتاتی ُوم ۰٠‏ [] چہرورزرل ]۷۵ 70109[ 


رساہ ص۸۷ [صت8) 


تائیر: چھہوں 
کمُوت : پٹھی چھرشے پگ کاٹھو۔ 
ناروغتیا: پُھٹلیْ انٹھیء بادخوریء پیش 


ذیابیطس لیلے تاؤ (فشار۔ 
سَتون گہ كَمّون:آئے ایک نایاب بڑؤ مُٹھؤن کھاں پالس دہ کھب کوٹے زنگل 
دہ ہشٍینوؤ۔ دُئیے دہ آئے مُھو نایاب پیؤ ہوجانو۔ آئے سڑ صا ۵0ن 10٥1٥‏ 
تھیئن۔ آئے سے بڑہ بڑہ پٹھہ گہ بکھہ بیَن۔ [1]مال مثُووٌو پُھٹلی الٹھیٔ گڑونے 
کریا مَنُوئے پٹھہ گہ چھرشے پٹ کیجانؤ۔ [2] آئے سے چرشے پٹ ووئی دہ 
روٹی؛ء پاک ٹپی دہ چھاڈ تھے؛ اسہ عرق چھورے پھتیتن۔ بادخوری؛ پیش؛ 
باہیں دڑہء نوتھؤبو؛ دجئیء ذیابیطس گہ لیلے تاوے کیا آئے سے عرقے 
ایک گلاس دیزہ مجی ایٰک چٹ زرونی کیجیٔ استعمال تھیتن۔[3] کھاں 
رای دہ مرن گر کے ہیا کڑ پگارے یا کو سے کاو تن 
ہمالیائی سلسلہ دہ آ توبے نسل کم پیؤ ہوجانی۔ پالأٰس دہ کھب کوٹے زنگل 


دہ آئے سے مُٹھہ ہشیتن۔ 


.1992-1999 ,35ا۳ ۱ءء ز۴٣‏ 1ال ٦٦۱٥۹۱3۷8۸‏ 210 
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کوستیٹو نوم: یبال 


نباتاتی ر۸[ 05115 3115511712 گ 


تاثیر: تی 
کمُوت: چھرِش 


ناروغییا: بندو دڑہء کُھو بادخوری؛ پَیشء پیضہ ہضمہ۔ 

سَتّون گہ گَمَون: (1] بندو دڑو کِریا مِٹیالے چھرش؛ نکھلے؛ شوڑے؛ پیڑی؛ بئی 
تھے مجی گی وی؛: راتَ ایک چٹ کھوئن۔ آئے گی بندو دڑہ نوشتّن۔ [2] آئے سے 
چھرشے تیل عُوْ دارو سے کمجانؤ۔ [3] چُکٹیل چھرشو پیلہ بادخوری؛ پَیش؛ 
چھاڑیٔ گہ ہضمائے کریا مڑزینو۔ [4] مٹیالے گوڑیٔئی بازار دہ مُلیْ گہ بوجتن۔ 


کوستینو نوم: مُثٹیریٔ 


نباتاتی ُوم ٠:‏ [2] 6[لنزم700( 0۷6و] برات0ی۸ 


قسم: گوڑیٔ 
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۲٥٢٢ 63٥١ ۱1٥٥٥٥۰٤ ۷ط‎ 0٦. با٦ہ< ,و38‎ 19392-1995. 


2۶ )ہوام‎ 3۲۰ ٥ ۷ط‎ 0٥۰ 2316٥۲ 18و52‎ 2003: 0۲۰ ۵٠٥٢ 38۹, 1992-95. 
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ناروغیا: پیڑوئےء جُوویںء پھشتیئی ۔ 

احتیاط: آئے سہ دہ پشٍے لئی اثر پینؿء بال چھلوجیٔ دُور پھتیا۔ 
سَتون گہ کَمون:[1] مُٹیریئے چھرش/ گوڑیٔ نکھلے شوڑےء پیڑیء تیل یا 
گی دہ ٹل تھے شٍشڑ پلیگہ تو تھے جُوویں گہ لِچہ مِِی ٹھک بیئن۔ 
[2]پھشتیو گہ پیڑو کِرِیا چھِش چُکٹےء ووئی دی روٹی شین یا گوڑے تھل 


۸5 ٭َ -- ےہ ۴۳7٭0 ۓے 0 یں 
دہ خحھرخھر تھیگہ تو پیڑوئے گہ پھشتیئی مِری نوشتن۔ 


کوستینو نوم: مورچھڑ (چور؟) 


نباتاتی ُوم: (2] مم ماع ٥مناءودھ۸‏ 


ناروغتیا: چچھنسون؛ شٍشے دڑ 


سَتون گہ گمون: آئے سے مقّھو منہال ہو 
ڈژگو پُھڑو شو چُوداں ڈھنڈی مجنیؤ پُھوشی آں گوْن تیز پینؤ۔ مورچھڑے بی 
چھنسونے کریا مڑنینؤ۔ [1] آئے سے پی ہتے تی دہ مُرٹے شُوں شُوں تھون گی 
چچُھنسونے مرض نوشانئ۔ [2] آئے سے چھرش پیڑٍی نوسارے نشائے کِریا ُوں شُوں 
تھیئن۔ [3] جوشاندہ سنونے کریا مورچھڑ گہ پھبلے پٹھہ ٹل تھےء شوڑےء پیڑی 


.23۰ ,نود ×- ط7 عط ما ١ءقنایة[‏ عصوہ ‏ صدام ”2 
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سفوف سنے چھورے پتھے ضورڑتے وخ دہ ایُک چُنڈی ووئی دہ وی سم شان گی 
روٹی؛ ٍشے دڑ گہ چچھنسونے کیا وک تھیئن۔ [3] مالو کوئی مرضو کریا آئے 
سے استعمال گہ تھیتن۔ [4] آئے سے چھرٍش چچُکے؛ مچھی ڈؤرڑ پلیگہ تو آئے سے 
گوٴنجیٔ مچھاری لے ایتن۔ 


ھ 
٭کوستبنو نوم : مہُواسٰوں 
نباتاتی ُوم  ]234[۰:‏ وزاەر-صامز وہلءمطوط 
٥.۸ ۷۰‏ 4ص٥‏ معلصہەعاہد 


٠٥س‎ 


تاثیر: تتو 
کھُوت: _ شوئلی /یکھیائے 
اع إسم کے تچ 
ناروغییا: پیش کُھوہ ثُھلیارں کرورتیاء بندو دڑہ گہ موٌٹقیا۔ 

سَتون گہ گَمّون: آ اییک غوم چوک ہو مُٹھو پینؤ؛ کھاں سُمجی ایک گز شمار ڈوگز 
پیٹ آئے سے بکھیائی یا شوللہ ساتیٔ ساتی بیئنء لا لیکھہ لیکھہ پٹھوئے بیئنء 
بکھٹیو شٍشٹ دہ کہھرہ چُٹو ڑگ ہو ششٹو گہ پینؤ۔ [1] آئے سے یلی بکھئ/شوتلیْ 
چُکٹے پیلہ سنے لوشکی گہ ماخامَڑ ایک ایک پیلہ پیش کُھو؛ تُھلیارء کرورٹیاء بندو 
دڑہ گہ موٹیاں مھیک گہ گہ صُرتے کرورتیائے کیا دیتن۔ [2] آ سے بکِھئ/شونلیٰ 
شوڑے؛ چُکٹے؛ پیڑی؛ سفوف سنے تلی گہ دیتن۔ [3] آ سُوں سے میشٍینئ؟۔ 


.۰ ہباہ٭[ہ٢۲‏ ۴۳۴ ۷ددد0 ۷ط ۱٥٥٦8٦0‏ ۰٤30ہہوام‏ 4“ 
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٭٭ کوستینو ُوم: مھاری (؟) 


:2 
نباتا تی نوم: 01:1077ر3(ںیول 270/جہ]'ںھد۸ 


تائیر: تتیٔ 
کمُوت : ُھڑہء چھِش 


ناروغتیا: شالء جاک بندو دڑہ۔ 
سَتون گہ گَمون: آئے سے لیکھژ ہو مُْھو پیٹ لیکھٔ چوک بکھئ جی پُھڑہ 
بیین۔اخسر اُتھلی ملیؤڑ پینئ۔ [1] آئے پُھڑہ اُچیء مچھی دہ پھتے دبژ دیروجی پت 
آئے سے ایک قسم کے مربہ یا دارُو سیجانؤ کھاں یون جاک گہ شًلے مرضے کریا 
لو مڑنی کلیئن۔ [2] بندو دڑو کِریا چھرِش شوڑے؛ پڑی؛ ایے یُوں دہ وٍی؛ 
کھائروجی جُڑی کھیگہ تو دڑہ نوشتن۔ [3] کوئی جُک سہ آئے سے چھرش نوسارے 
ڈبی دہ وی پُتھین؛ آئے گی نوسارے امل لیینیٔ 


۴کوستینو نوم: یک 


نباتاتی ُوم:[25] ]انلم اج ارہد[ 


تاثیر: چھہُوں 
کمُوت: پٹھہ 


١380۹, 1992-95.‏ ٢٥٠م‏ 0۲۰ :2003 م5891 0٥۰ 2316٥5‏ ۷ط 1٥0‏ ۰٥3۳ہہوام‏ ذلذ 
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سَتون گہ كَمَون: کے پٹھہ کاڈ گہ رُڑیئے مرضے کریا مڑئینَ۔ [1] کٹّے کریا 

پٹھہ چچکٹے؛ ووئی دہ ٹل تھے؛ کان دی زائی یا رُڑیْ بلیْ لچوڑ پلیتن۔ [2] 
ک 7 ط 7 7 ِ 

کھس آئے سے پٹھہ ووئی دی رونّیء بٹ پھوٹونے کِریا بجی وینس۔ 


کوستینو نوم: نمیرانمیرؤ 
نباتاتی ُوم:[24] 3//ا٥0ا۷‏ 40 7000063كن][5 
نباتاتی ُوم: اڈ 07/1]۵و( ولممرورضاگ 


ط[ہ ٥ ٢۷۷‏ .27006 4ص5 


تائیر: تتو 
کمُوت : پٹھہ پُھڑہ 
ناروغتیا: ہی شوہ دُشکر ٹاكُوء جھاراء پچال: شالء دجار۔ 


سَتون گہ كَُمَون:نمیرؤ بی شو گہ دُشکرے کٔریا دُوم تھون عام کمیتن۔ دُوم 
دونے (دُھونی) کِریا آئے سے پٹھہ لا گھٹ کیجتن۔ پوٹڑ وخ دہ آئے سہ مُٹھو 
برکیلؤ (متبرک) کلیتس۔ ڑگ گہ گیؤ مجی آئے سے پُھڑو ذِکر ہشینؤ۔ [1] 
نمیرے پٹھہ شوڑے پتھیئن۔ دُوم تھون دہ مجی اپھ ہا پُک گہ ٹل تھے لیکھہ 
بلوڑ ہی شوئے کریا دُوم تھیتن۔ [2] مالڑ ٹاگوئے مرض شتی تو پٹھہ پُھکو سے 
ٹل تھےمالڑ دون گی ٹاکُوئے مرض نوشانئ۔ [3] چالیٔ مالے جھارا نہ وتھژ تو 
نمیرے پٹھہ چچکٹےء روٹی دون گی جھارا چنی وزانوؤ۔ 


ذ٥‎ ماوہہ3۳٥۰‎ 1٥0 ۷ط‎ 0٥۰ 3اطب‎ 380, 19392-1995۰. 
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و 
کوستبٹو نوم: نورعالم 
نباتاتی ُوم  ]7 [۰٠‏ .للھ سنو]ان ص٢‏ میعاوصمیرا"ط 
نباتاتی ُوم 3۱8[۰] 6 السا ججوررەدوب مزا 


جاءہ[٣‏ ص-ت۷( >٭ہ ۔ 


تائیر: تتو 
کمُوت : پٹھی چھرش 
ناروغتیا: کھوں ہضمہہ چیژ کمزورتیا 


سَتون گہ كَمون:آ الیک لکھو ہو مُٹھو پینؤ کھاں ایٔک یا ایک گہ ہوریٔ بش 

شارڈکڑیین فضع ملع سے گر کیل بد یئن کڑ ٹٹرز پر یئز 
پیؤ۔ [1] کوئے دیسی داروئے دہ آ سے پٹھہ پُھڑہ یا چھرش کیجانئ۔ [2] 
کُھوں ہضمہ گہ چیؤ کمزورتیائے کریا پٹھہ شوڑے پیڑی سفوفے لوشکی گہ 
بیلاڑ ایک تلی دیتن۔ 


. 4 سرکے 
کوستینو نوم: ہُتوئی 
نباتاتی ُوم 290[۰]: مسینال/رود صہو ز۷ط 
سط رےچ 


تائیر: تتیٰٔ 


2317 


۵۰۰ ۵۹۲۴۶۴ ۱۷۷ ۲ہ ۲۱٢٢٢‏ 
۰ ۷۸۷۰۲۶۲ ۲ه ٢٢٢٠٢‏ 
.1992-1999 ,35ا۳ ۱ءء ز۴٣‏ 1ال ٦۱٢٥۹۱3۷٥‏ 
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تویئے بسکہ مُٹھہ کھٹے مال گہ جیلو سوسم دہ پیرہ بیئن۔ [1] آئے سے لوگی 
حکِیؤ شا گہ پدے کھوتن۔ [2] ناں گوڑیٔ دون دہ بَتوئی دویے چُوٹِجیْ اجی سشم 


رٹونڑ شرنجیٔ ویتن۔ 


کوستیٹو نوم: ہربمبر 


نباتاتی ُوم:[۹] ە٭لعەمعلدم٭ص ٥٭‏ 1ء17 
تائیر: : 

قسم: مُٹھو 

کمُوت: گلہی پٹھہ 


آ سے پٹھہ مال سہ کھانئ۔ [2] میوائے کُلہ آمودہ دارُوئے سنون دہ ٹل تھے کمجتن۔ 


ہے شی رم ہہ 
۴ کوستینو نوم: بَرگلیٔ (کِٹی الِھیل) 
نباتاتی ُوم:[2] ت[13رر3/ہ0 0/7۰[ 
نباتاتی ُوم:(2] ٥٣ای‏ ج4 ی0ا/70 


کموت : کلہ 


ناروغتیا: کمزورتیا 
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۲۱٢٢٢ ٦3٥٥١ ۱4٥٥٥۰۹٥ ۷ط‎ 0٥. 431٥۴ ر53۹‎ ۰. 
۲٥٢٢٢ ٦3٥٥۶۰ ۱4٥٥٤٦٥٥۰۹٥ ۷م‎ 0٥. 231٥۴ ر۸|و58‎ 3۰ 
۲٥٢٢ 13٥١ ۱1٥٥٥۰۹ ا‎ ۷ 0+. 73۲٥٥٢ 53و1١,‎ 03 
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ا 
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سَتون گہ کمون: برگلی دُو قسمو پینؿ؛ ایک کِٹیء ایک لھیلؿئء بیدہوں میوہ 

پینو۔ [1] برگلی ممُوڑے صُرتے کریا لئی غورہ کلین۔ [1] آس دہ ادا معدزیات گہ 
وٹامن بین کھأس صرقڑ قوت دیتن۔ [2] آئے سے کلہ مُحہ دیسی دارُوئے سنون دہ ٹل 
تھے کیجتن کھاں گیٔ پیش گہ ہضمائے مرضے علاج تھیتن۔ [3] میوہ؛ پٹھہ گہ 
پُھڑوؤ مجی معدنیات گہ وٹامن ہینن۔ 


٭٭ کوسٹینو نوم: بَروئی 

نباتاتی نُوم:[] ولمہہ ہزاەط ونطممرام را( 
مح مھ / گوڑیٰ 
تاثیر: چھہُوئیں (بشلِت) 
کموت : ذُت 


ناروغتیا: چومے مرضء پرہار۔ 


سَتون گہ گمَون: آئے مُنْھو اخسر مالیؤ لام دہ بشٍینؤ؛ چُٹہ چُٹہ زیلہ پُکھوئے بیتن؛ 
آخری وخ دہ پَکُھوئے پلاشہ ہا بیتن؛ پھتّو سوسم دہ چُٹہ چُٹہ پی کُلٹوئے بیتن۔ [1] 
چٹ بھی چس تھیگہ تو ایک قسم کے دُت بکھزانؤ کھاں جسیجی اجی بل 
زخم گہ پرہار چنیٔ روغ ہونے کیا اپھؤ ہو پلیتنء دُدے اثر گی پرہار جرائیمو جیٔ 
رچھانئ۔ [2] آ گہ رزتن چہ دُت دہ پٍشے اثر پینء استعمال دہ لئی احتیاط پکارن۔ 


22 مو0‎ 22۲330, ۲۲۱٠٢٥٢١٢٢ ۸۵۲٥3 ۱۷۸۸۵8۱۱٥۲ ۳۲٥٣ز‎ ٥٥٥, ۱۷۸۷۸۰۱۲۷۵۲۵ ١۷-3۲۴۰ 
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٭٭کوستینو نوم: بَلوریٔ 


نباتاتی وم : [“7] .1 3۲۷۵79 5 نا۷7٢‏ [00(۷۱) 


ناروغتیا: لبضی 
و یی ٤صس.. ٦‏ )۹ ۲ بث اع ط772 5 5 

سَنون گہ كَمَون: ا ایک قسم کے شرائے یا گبیئے قسمکٴِن۔ قبضی مرضے 
کِریا آ سے شا روٹی دیتن۔ آئے سے استعمال گیٔ قبضی نوشانیؿ۔ عام پال دہ 
گہ بلوریئے شا پدے کھوتن۔ مال سگہ کھان 

کوستینو وم: بُنڈ 


نباتاتی وم: [ومن1/گ/ہ 7()زك_79737×0 


ساخت: گوڑیٰ 
تاثئیر چھہُوئیں 


ناروغتیا: ڈیرے دڑل قبضی؛ ہی دجاں ہضمہ۔ 
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0550 ٢٢ ٣۲١[ ٥٤ء‎ ۰. 
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رہ سی سے کے کے٥‏ سر ےھ ۔ 
سَنون گہ کَمَون:ائے سے گوڑیٔ اخسر زیؤڑ ہشٍینٔ پٹھہ ڑگہ ژگہ بیتن۔ )1 
کو وو ۔ [2] ڈیرے دڑ قبضی؛ ہی دجا ر گہ ہضمائے 


کِریا آئے سے شا غورہ کلیتن ۔ [3]ذیابیطسے مرضے کریا آئے سے پٹھہ چچکٹے 
ا تم ےت 


٭کوستیٹو نوم : ہوبوبل 


و۶ 
نباتاتی نوم 7[۰] چیری‌ہصجوی وزمی(4ص 7 ٥×‏ ہ۳۷٣(‏ 


تائیر: تتو 

کمُوت چھرش؛ پٹھہ 

قسم: شا 

ناروغیا: ‏ کاڈء پیشء گُھو پھو؛ كُلؤ مالے کُھو؛ کِھس گہ ڈیرے 


دڑ اشتیاں مڑدی؛ جریان پت قبضی ۔ 
سَتون گہ گُمَون:آئے مُنَھو اخسر لھات گہ مالیؤڑ پینؤ۔ آئے سے بڑە بڑہ پٹھہ 
بیّن۔ پُھڑو ایک قسم کے کوڑلِتو پینؤ؛ پوچو گہ مال سے پلجانوؤ۔ [1] آئے 
سے نیلہ پٹھو شا پدے کھوئن۔ [2] چومجیٔ کاڈ دِتی تو آئے سے نیلو پٹھؤ 
اون گن کا ترشاع:[3ا مااز ہیف ہا گھرتر غزض بل تڑ نے ہیر تل 
چھرشہ چچکٹے؛ ووئی دہ ِشری لوشکی گہ بیلاڑ مالڑ دیتن۔ [4] پھو یا کُلو 


+۰ ر٤۶٥‏ [۲۴۰ ٢٢‏ 50و0 :2003 ط[و58 2316۲ 0٥۰‏ ۷ط 1:٥‏ ۰٥3ہہوام‏ "5ذذ 
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بُس دیونے کریا آئے سے پٹھڑ تپےء غوڑ تھے پھو یا كکُلوّجیٔ بدین۔ [5] مالڑ 
گھوٹے مرض شعی تو آئے سے چھرئل چُکلےء ووئی دی روٹی مالڑ دیگہ تڑ 
گُھوئے مرض نوشانی۔ [6] چالی مالے دُت کم بلؤ تو آئے سے چھرٍش 
چک دُت دہ روٹی مالڑ دیگہ تو ذُت بسکیژ ہوجانو۔ [4] ہوبوبلے شائے 
استعمال گی کِھس گہ ڈیرے دڑ کم پینی ۔ [7] آئے سے استعمال گی مڑدی 
ووئی چبینؤ۔ [8] جریانے مرضے کریا مڑنینو۔ [9] مالے قبضی بل تؤ آئے 
کھیون گی قبضی اوزگار بین ۔ 


٣‏ کوستیٹو نوم: ہولؤ 


نباتاتی ُوم:[29] ا7 دہ عیلا 0۷ہ 
عد۵ہء3ہمیل(اەم 

تاثیر : چھہُوں 

کثوت: - پنھہ 


سَتون گہ كَمّون:آ ایک قسم کے شانؤ۔ عام حالت یا پال مجی بدے 
کھوئن۔ 


226 ) ۹8٥ ۸۵۸۲۸۱۲, ۱۷۸۱۳۷۳۲۹۲۱۲۱۹۱۹ ۸850٥| ۸212, ۸۸ 1۴٥3 ۲۱٥٤١٢, ۸8 10۱ 1۵821٣, 


۱۸۳۲۵۹ ۸۳۴۰۳3۹ ,۸۳۲۵۹ ١63۱۱کا‏ ,3۱ع ۴۵۴ ۸00٥0۱13 ۸۳۲۵۹ ۸۸۳۰۳513۲ ۹1, ۸۱٥۷۲۵‏ 
۸٥٤۵م])‏ ہ ۶م٢٠٢۲ع8‏ -5ا۷ا ع٥‏ || 811۴٢۴٥٥٥٢٢٥٢‏ ۷ ما ٥٤ں ٥٥‏ زء ۰م 3۲۲ام ۷۷۱۹ ۲ اط[١۲‏ ۰۲وطاطھ 
۔وحصط٦‏ ةقصد نرعہ(منحامصط٣٣‏ ۲ ہ 31ہ[ ٤30.‏ 15ء۴3 ٣۰۰5۴٤۲٣۰۸۷۵ )۴٤(,‏ ۰۴ م۴۳۷ ۳ء مجنا 
۰ بعصمزَە٥:1‏ 
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ئ7 
۳ کوستینو نوم : پیچٹھڑاپیچُھڑ 
نباتاتی ُوم ۰[] .0.06 موچ لہ +07ہن7000:7۱ی2([ 


_اکوستینو نوم: ہیّوں (كِٹو) 
نباتاتی نُوم:[23] رین اتزی5 مز 7710777ہظ7 


نباتاتی ُوم: [٢](),فوزہ8)‏ ےن مورسنموطظ 


ساخت: گوڑیٰ 

تائیر: تتو 

کموت: بی 

ناروغییا: دڑہء ہاضمہ ھیکی؛ تُھلیاں چچیؤ ذُت کم ہون۔ 


سَتون گہ كُمّون: کِٹڑ بیّوں ایک قسم کے مشہور مصالحو مجی کلِجانؤ۔ آئے 


.3 ,5۰اوح8 27316:61 ٠0٣۰‏ ۷ما ٤٥اأ٥٥۱:1 13۲(٥‏ ۱صواص ۶ 
أاہ٭”إ۷۰٣٣‏ ٭دا” ں۲۲۱ ۴۱۲۰۲ ۸۷۲۲-7/7۰۲ 3/3۶ .2006 16301۱٣۰,‏ ہ مج 229 
.003 ہماو53 ۲وو31)ع 0 229 
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کِٹو ہوں اۓ زنگلی قسمن۔ [1] مجُولیئے رس گہ خَون بسکریونے کریا 
استعمال تھیتن۔ [2] کِٹو ہیّوں دڑہء ہضمائے خرابتیاء ِھیکی دجون یا کم 
آیونء صُرتے بسکیٔ ٹھلیار گہ چچیؤ دُدے کمی مرضے کریا لو غورہ 
کلیجانؤ۔ [3]کوئے چیئے سہ آئے سے لُوگہ پُھڑہ گہ ڈھنڈیٔ چچکٹے پیلہ سنے 
دیزہ مجی الیک چٹ پیتن آگی چچیؤ دُت لژینو۔ 

_٭کوستینو نوم: بیوں (شو) 


نباتاتی وم: [29] ومزویەم وزا :|5 


ناروغتیا: بادخوری: پُھڑچیارں شوبیار پیش؛ کھچٹہ مُضر مادائے۔ 
27 ۰ 1 ج۔ ‏ ےا ےد کے طہ|ہر 2 ھ ٴ ۓے 3 ه٥‏ 
سَنون گہ کُمّون: شو بیّوں گہ ِٹو بیّونئے شٍریا جُولیء کڑی گہ پولائے باتؤ 
مجی لو کیجانؤ۔ خورکو مجی کمونجی علاوہ آئے لے قسمو مرضو کِریا گہ 


کمجانؤ۔ [1] آس جسیجیٔ پشیِتہ مادائے نِکھلے پیر ِھینؤ۔ [2] ہَونئے اییک 


نحمخیا ووئی دہ پریْ اٹے استعمال تھون گی صُرتڑ فائدہ ہشٍینو۔ [3] ڈیرے 


3۰ةۃ, ہب اوہ5 :66ص35 ٣٢٣0ا‏ ۷ط ۹ :+11 عصوو ۲ صإم 230 
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کِرِیا آئے سے پیلہ/قہواہ لو مڑزینو۔ 


248 


چلکیٔ گہ چُوكیٔ فصلو ُومی 


بدگی: کویستان داش پیل اسر چک سرید گئےی تھیین۔ راع ممون کہ 

سلادے شان گی کھون کھوش تھیتن۔ 

پیؤں: کوہستان دہ اکلوئی اکلوئی زِیؤڑ جک سہ بیؤئیں فصل تھیٹن۔ دِبو 

چوپیو کال مُچھو کولئی؛ پالس؛ جلکوٹ گہ ہربیۓ دہ عام تھیتس۔ پالس دہ 

پارہ گہ بدو کوٹ پیؤں فصل تھینّس۔ اش بیلہ پالس گہ جلکوٹ دہ شاید 
7 سے 7 

کوئے سگہ بیؤں نہ تھیتن۔ 

پیاز: کولئیء پالس؛ جلکوٹ گہ ہربیٹ دہ کوئے جک سہ باغی پیاز تھیتن۔ 

پربیۓ دہ استعمال لئی نؿٔء آں سلاد سنے کھوئن آں تڑکا دونے کِریا کمیتن۔ 

ٹوکویئے: کوہستانے جک سہ سبزیؤ مجی ٹوکویئے گہ تھیئن۔ لوگیْ ٹوکیوئے 

شا جُولیْ بدیئن۔ کوئے ٹوکویئے لے بڑیْ بیئنء اسٹے میلء وویٗ یا د٘دے کریا 

ٹوکوئی سنینن۔ 

چیں: آ سُوئی قِسیج ایک مُی فصلِس,؛ کہاں کھس وخ دہ کوہستان دہ 

ڈولیؤڑ تھیتس؛ اش بیلہ آفصل نہ تھیتن۔ آ سے کلہ روٹی کِھجتس۔ 
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بد ۷ضےےء ۱ ے و 2 
ڈِھینگوئے: وال مکئی فصل یون دہ جک سہ ڈھینگوئے پی گہ ویئن۔ ہر 
ڈول دہ ڈھینگوئے ہشیتن۔ 

ثج... طۓ ْ جج 

راگم: شو راگم ایک قسم کے مڑنی دالو مجی کلِجانؤ۔ آ سے استعمال 
مُوڑے صُرتے کیا مڑنی نؿ۔ آ سے استعمال گیٔ صُرتے اشتیارء دماغی 
کمزوتیاء لیلے تاؤ (فشار) گہ کوِسٹرول کم تھون مجی فائدناک کلِجانوؤ۔ 
سُن: چل وخ دہ کوئے کوئے جک سہ مکئی یون دہ ڈول دہ سُٹے بی گہ 
ویّس۔ آ ایک قسم کے پولو پٹسن قسمے بی سؤ۔ سُّ لوجیٔ پتو آمودہ مُدا 
ووئی ۳مءٰ0 نکھلیتس؛ کھاں گی دومیٔ سنیتس 
سُوئی : گہ ایک قسم کے کھسُکیٔ فصلٰس نگر اش پیل کوئی :سگ نہ 
تھیئتن۔ آ سے قسم شناکک گھنار سے میشینئ۔ کھس کولی پالس؛ 
جلکوٹ گہ بھاشا بُجُیش جک ىہ تھیتس۔ آ سے گُلہ روٹی کِھجتّس۔ 
شونّل: آ گہ ایک قسم کے فصل پیسئ۔ اش بیلہ می قیس کوہستان دہ 
کوئے سگہ نہ تھیتن۔ بٹگرام گہ مانسہرہ دہ لئی تھیتن؛ آں لے مالڑ ویتن۔ 
گلّت: کے گہ گہ راگمے ریا ایک قسم کے دالن۔ راگمے گلو ِنابز ینز 
آں گُلتے كُلو شٍنا لیکھژ پینؤ۔ [1] گُلتے گُلہ گہ کویں جُولی بدیتن۔ [2] 


گُلّت جُوی؛ پپڑی اسہ سے ستو گہ تھیتن۔ مُسفری دہ اخسر جک سہ اکو 


250 


سے سی کی 1931راک گڑموتان ریا کلت تہ گرسکن ون 
پیل کھاں منُوڑے صرتے کٔریا بر کلیتن۔ 

کرتی 1 کشم گردال کل کضراق ملاک کروی 
گر کلت راگر یا موٹائے خریا آئی کھزش تر ٹھیئژن: 

گوم: تو پوس تتی علاقو جک سہ اش ییلہ گہ گُویے فصل 
تھین۔ کھس وخ دہ گُوہے فصل اُّھلی مالیؤڑ گہ تھیّس۔ وال ٹبرہ وزون دہ 
مُڑے نڑی دہ جک سہ گوم وی پھتیتس؛ یودؤ لگجی ست دبار مالیؤڑ گیے 
سے سللھو: فلت ار گال و من 

مرچ: گہ اخسر جچک سہ تھیتن۔ کھس وخ دہ مرُچج استعمال نہ پیسوٌ 4ء 
اے بڑیْ میال دِتیخ پتوڑ جگا مرُچ مصالحہ استعمال تھون شیروع تھیگان۔ 
مکئی (شیئی/پیلئ): کوہستان دہ عام مکئی دُو قسمو نیٔ؛ ایک شیئی 
مکئی؛ دُوموگیٔ پیل مکئی۔ بیذہون:مخی پھری ذو دو قسمر نی نود شیٹی 
مکئی مجی ڈبل گہ چُیْ مکئی آں پیل مکئی مجی منُور گہ اوڑکھئی['”7]۔ 
عام جک سہ لئی شیئی مکئی تھیتن مگر أتھلی گہ چھہُویں زِیؤڑ پیل مکئی 
تھیتنء چہ چنی پچی لجیئے۔ مکئی ٹِکیٔ لیلے ذیابیطس گہ انسولینے کریا 


٭سص٥7'‏ 1إصص] :وص ط؛ذ× عصمنەیصەعنط5 .1984 ,صضص7 عدعصہ۸۷۸ اقصد 4٤+‏ نصط8 طںچ !2 
.7۰- بہصعاءنطہ> ۰١ص‏ صز ٭هصعمصسط:ص٥٣]'‏ 4ص1 
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لی بر کلیگان۔ کھٹاریٔ علاقوڑ مکئی اوّنے ایٰک بڑیٌ ذریعہ نئ۔ آ سے 
خوراک گی لیلے تاؤ نہ بسکِینئ۔ 

مُلی (مُولی):اش بیلہ اخسر جک سہ ڈولیؤڑ مُلیئے تھیئنء آں بازار دہ مُلیْ 
دیّن۔ پٹھہ گہ می شا بدین۔ ٹکیٔ سے مولیئی چُٹی تھے تگہ کھوتن۔ 

موٹا: لِھیلو موٹا کوہستان دہ ہر زائی دہ مکئی سے ساتیٔ ویتن۔ آ کوہستانے 
ایک خاص گہ مڑنی دالے قسمن۔ [1] صُرتے اشتیار یا ضرت دہ لیل کم بونے 
حالت دہ لھیلؤ موٹائے استعمال ہر کلیتن۔ [2] موٹا دہ پروٹین گہ پوٹاشیمے 
آمودی مقدار بین ء وجہ گی موٹا موزے زائی دہ گہ گٹتن۔[3] آ سے استعمال 
گی ہی رگو پٹٹیار سم ہوئے شیلیئنء آں ضُرت دہ لیل سم شان گی یازانؤ۔ [4] 
آ سے استعمال گی ہضمہ سم بینی آ صُرتجیٔ بسکوچیٔ کولسٹرول نِکھلے پیر 
تھینؤ۔ [5] آ سے استعمال گی دؤدو أُرُوئی گہ کُرینئ۔ [6] لیلے تاؤ (فشار) 
کم تھے تومی زیٹڑ اٹینو۔ [7] آ سے سُوپ سے پیون یا ٹک سے کھون لو 
مڑنی کلیتّن۔ [8] لیکھہ بال چھلو کمزورتیا دہ آ سے استعمال گی تھون 
پکارن۔ 


ےم ۰ 7 7- ط یا 2 ہے ے 2 و۶ 
پگیٔ: کوئے جک سہ تومیْ ڈولیؤڑ بُگی گہ تھیتن۔ جُولی بدون دہ بُگیٔ 
کٍِ ( کم تن ۔ 
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531-2-23۲1365 3٦1١ 3۷۰اک‎ ۷۱٤۴۰ ٣٢٣٢ ) 1 ۃ۸۷‎ 

٦۷۸٣٢٣۱ 0٥:.ص٥ا٥٥٥٥٥٥٣٥‎ ۴٥٦١٢3٤53٥٦٥ 5+]۷۸۸۷ ۷۱۷ 7‏ 638 3۲م]5 

۲3٥1۹ ,3013۲۱]کا‎ 2006. ۳3۱35۰ ١۷۱١-٦1٥٥٤ ٣٢٢٢٥٢٢ ۲۴۰١١٢!ں٣١٤٢ر‎ ۱۲۲۳ 6] 7×0 
3ک |ا م273‎ 551۷۷۵۲۱, 2003. 00٥٥٥١ ٤ا١‎ م۴٥مہ‎ ۶ ۹۱ ۲٥۱٢١٢٣٣٥٥٣١٥٥٤٢ 

١3۲٥۱٥۰ ہ٤٥‎ ٦1٥١م٥٤‎ ٣٢٢٥٥٠ ٣۴١١۹!ں‎ “١ا٤‎ 

۶٥۱۲۱۱۷۵۸۶٢٥۱١١۱ !]٥٥ما ٣٤ 2٤09‏ ام ٥0٥ء38‏ 36 065186 .2002 ,[۷۷۵۲ 511 35ک ٤ا‏ م273 
۳۲۴م 17.۸ ۱٣ ۲۷۷۵۰ م35۲۷۲٥۶۰ 0٥٥ا ]301۰:۷ ١٣۹٣٠‏ 5٥۴3م‏ 3380101 
.٠٥٥٥ز[١۴٣ ٥٥٠٢٢٥۹ ٠٥ ۲3۱۹۰ 0٥٥٦٥۶۴۸۷3٥۱۸ 31:1 0:٥: ۷١۱١٠٢٥٥٥‏ ما: 

27۵013۲ (3۲13۱, 2009. 810۹٥٦۷۰۴۶۱٢۷۰, ۲٤٤۱١ ما‎ ۱٥3۱۷ 3٦١ ٥۶٢٦ 3٤۱٥٥ ۶ہ ۰۹ں]٘ج]5‎ 
٤١ ٢۱٢٢٢ ہ٤‎ ا۴٥83‎ ۷3۱۱۱۷ ۱۷۸۵۲۶۰۲۵, ۱۱۸۷۴۳ ٤٥ 
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